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Stresin seni ele gegirmesine izin verme!

Geng olmak hic de kolay degil. Sosyal medyada, okulda, arkadaslar
arasinda olanlar ve ne olup bittigini anlamayan ebeveynler!..
Bdyle bir durumda stres icinde kalmak ¢ok normal.

Birkag yontem 6grenerek, seni ele gecirmeden 6nce endiseni
ve stresini en aza indirebilirsin ve bdylece hayatin bircok zorluguyla
basacikabilirsin. Bu, uygulamasi kolay calisma kitabi
sana baslaman igin yardimci olacak.

Gencler icin Stres Azaltma Calisma Kitabi, stresli zamanlarinda
gevsemene, dnceliklerini belirlemene ve sakin kalmana yardimci olacak
kurtarici ipuglar ve alistirmalar sunuyor. Zor durumlar karsisinda
duygularini diizenlemeyi ve serinkanli kalmay1 6greneceksin.

Hayat zorlastiginda nasil sakin kalindigini kesfettiginde,
yeni bir dzguven ve dzgurlik duygusu kazanacaksin.

0 zaman baslamak i¢in ne bekliyorsun?...

"Sicak, davetkar ve yardimsever;
degerli bilgilerle dolu bu kitap,
ergenler ve gencler icin farkindaligi yanibasimiza getire

Dr. Rick Hanson, ‘H



YAZAR HAKKINDA

Gina M. Biegel (LMFT), San Francisco Korfezi Bolgesi'nde yasayan ve ergenler-
le farkindalik temelli c¢alismalarda uzmanlasmis bir psikoterapist, arastirmaci,
konusmaci ve vyazardir. On vyilin Uzerinde bir siUredir ergenlere ve ailelerine,
okullara, wuzmanlara ve topluma gengler icin farkindalik temelli stres azaltma

(MBSR-T) programlari sunan Stressed Teens'in kurucusudur.

MBSR-T'yi, blylk bir saghk kurumunun c¢ocuk ve ergen psikiyatri bdlimun-
de ayakta tedavi goren ve fiziksel veya psikolojik belirtilerden iyilesemeyen
veya rahatlayamayan genglere yardim etme amaciyla olusturdu. Farkindahk te-
melli  yaklagimlarin  genglere sunulmasinda uzman ve Oncudur. 'Be Mindful
Card Deck for Teensin (Gengler icin Farkinda Ol Kart Destesi) yazaridir.

MBSR-T programinin tamamlayicisi olarak 'Mindfulness for Teens’ (Gengler
icin Farkindalik) adli, farkindallk uygulama ses CD'si vardir. Dinya g¢aginda on
haftallk ¢evrim i¢i yodun egditimler vermekte ve gencgler ve aileleriyle birebir
veya grup c¢alismalari yapmaktadir. Calismalart CNN, Reuters ve New York
Times'ta yayimlanmistir. Daha fazla bilgi igin, www.stressedteens.com web

sitesini ziyaret edebilirsin.



Gina M. Biegel (MA, LMFT)

Gengcler icin Stres
Azaltma Calisma Kitabi

Stresle Basaclkmada Yardimci Olacak
Farkindalik Becerileri

Tlrkee Editori
Doc. Dr. Sabri Hergiiner



Gengler igin Stres Azaltma Calisma Kitabi
Stresle Basacikmada Yardimci Olacak Farkindalik Becerileri

The Stress Reduction Workbook tor Teens
Mindfulness Skills to Help You Deal with Stress

Gina M. Biegel (MA, LMFT)

Copyright ©2017 by Gina M. Biegel and New Harbinger Publications,
5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609
Copyright ©2020 Psikonet Yayinlari

Turkgesi: Arzu Herguiner (Ebeveynler igin Farkindahk Egitmeni)
Aysil Gul Tokcan (Cocuklar icin Farkindalik Egitmeni)
Esra Uras Bilgin (Cocuklar i¢in Farkindalik Egitmeni)
Merve Hosver (Cocuklar igin Farkindalik Egitmeni)
Sabri Herguiner (Cocuklar ve Ergenler igin Farkindalik Egitmeni)
Ozlem Ozen Kog (Cocuklar igin Farkindalik Egitmeni)
Zeynep Sarikaya (Cocuklar icin Farkindalik Egitmeni)

Ceviri Editora: Dog. Dr. Sabri Herglner
Editor: idem Giiliz San (Klinik Psikolog)
Yayina hazirlayan: Cem Cobanl

Genel Koordinasyon: Serkan Ay

1. Basim: Aralik 2022

ISBN: 978-605-71817-1-8

Baski ve Cilt:

Dortel Matbaacilik San. ve Tic. Ltd. Sti.

Zafer Mah. 147. Sk., 9-13A, Esenyurt - istanbul
Tel.: (0212) 565 11 66

Sertifika No: 40970

Psikonet Yayincilik ve Egitim AS

Tesvikiye Mahallesi, Valikonagi Cad., Cam Ap,
No: 161/8, Sisli 34363 - istanbul

Tel.: (633)603 8818

Faks: (0212) 231 22 77

info@psikonet.com

www.psikonet.com

Bu kitabin tim yayin haklari Psikonet Yayinlari'na aittir. Bu kitabin
higcbir bolima, yayincilarin yazili izni olmadan, fotokopi ve kayit alma
veya herhangi bir veri deposu ya da bilgi cekme sistemi gibi, simdi
bilinen ya da bundan sonra icat edilecek olan elektronik, mekanik veya
diger araclarca tekrar basilamaz veya Uretilemez veya kullanilamaz.



Icindekiler

TESCKKUIL ..o ettt ettt e e e e e e ettt e e e e e e e s st aaaaeeeaasanns 7
112 o0 o = 120 Lo - T 8
Genglere MEKIUP........coooiiiiii i 12
Ebeveynlere ve Uzmanlara MeKtup ..........uuviiiiiiiiiii e 14
Etkinlik 1 - Sorunlari Serbest Birakmak .............ccooiiiiiiiiiiii e 17
Etkinlik 2 - Stresi Tanimak ve ANlamak..........ccoooiiiiiiiiiiieiee e 21
Etkinlik 3 - Yagsamindaki Stres Kaynaklarin: Seni Strese Sokan Ne?...............c......... 25
Etkinlik 4 - Stresin Bedenindeki Etkileri:

Uyari Isaretlerine Dikkati Vermek............ccccccoovviiinnnen. 31
Etkinlik 5 - Stresin Duygularin Uzering EtKileri............c.ccooovoeiieeeeeeiceeeee, 37
Etkinlik 6 - Stresin Yardimci Olabildigi Zamanlar ..........cccccoeeiiiiiiiiiieee e, 41
Etkinlik 7- Sorun Stres ise Bir Cozim de Farkindalik..................cccoc 45
Etkinlik 8 - Simdide YasamakK ........cooooiiiiiiiiiie e 49
Etkinlik 9 - Farkindalik ve BES DUYU .......coovviiiiiiii e 51
Etkinlik 10 - Farkindaligi Gundelik Hayata Katmak.............ccccoeeeeiiiiiiiiiee, 57
Etkinlik 11 - Farkindaliga Gegis AlIStIrmast ...
Etkinlik 12 - Farkindalikli Yeme AlIStIrmast.........coooeiiiiiiiiiiieeiceeeeeee e, 69
Etkinlik 13 - Farkindalikli Beden Taramasi Alistirmasl........ccccooovevvieiiiiiciinieeeeeees 73
Etkinlik 14 - YUrimeye ve Harekete Farkindalik Getirmek ...........ccococviiiieiiiiinninnee. 79
Etkinlik 15 - Odevi ya da Sinavi Farkindalikla YapmakK...........ccccovveeeeceeeeeeenne. 83
Etkinlik 16 - Duygularini Kabul Etmek: 'Misafirhane'............ccccccciiiiiiiiinnns 87
Etkinlik 17 - DUgindigin Her Seye Inanma..............ccc.oeoveueevieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
Etkinlik 18 - Dislinceler Treninin Uzerine Atlama: Tren Yolu Etkinligi..............c........ 99
Etkinlik 19 - Stres Dalgalari: Yagamin Dalgalariyla Sorf Yapmak..........cccccoeevviinnnee. 103
Etkinlik 20 - Dikkatini Nefesine Vermek...........cccuuviiiiiiiec e 107

Etkinlik 21 - Dikkatini Zihnine Vermek: Farkindalikli Oturma Alistirmasi ... 111



GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Etkinlik 22 - igine lyiyi Almak: Keyif Aldigin Seyi YapmakK...........c.cccccoevereeerereenennne. 117

Etkinlik 23 - Olumluya Odaklanmak: Hoga Giden Anlar Takvimi...........ccccueeiennnneen. 121

Etkinlik 24 - Olumsuza Odaklanmak: Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi ........................ 127
Etkinlik 25 - Kontrol Edebilecegin ve Kontrol Edemeyecegin Seyler..............cc...... 133
Etkinlik 26 - Farkindalikli Durmak: Tepki Yerine Yanit Vermek...............ccccooeeeeeee. 137
Etkinlik 27 - Zarar Veren Yargilara Kargi Farkindalikli Olmak..............cccccoeiiiiinnnen. 141

Etkinlik 28 - Farkindalikli Mesaj Yazmak ve Paylasim Yapma K............cccccoeeeeiinnnnnee 147
Etkinlik 29 - Filmin Sonuna Bakmak.............ccoooiiiiii e 151

Etkinlik 30 - Yasam Olaylari Strese Yol Agabilir.............oooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeieeee 153
Etkinlik 31 - Aci Veren Olaylarla Basagikmak.............oooooiiiiiii e, 157
Etkinlik 32 - ise Yaramayan ve Zarar Veren Basetme Davraniglar............................. 161
Etkinlik 33 - Sorunlari Yénetirken Kendini Onemsemek .............cccccoveveeevecevcvenenennne. 167
Etkinlik 34 - Zararli Davraniglari Takip Etmek: Ozfarkindalk Takvimi ........................ 173
Etkinlik 35 - Sonraki ADIMIAr..........ooooiiiiii e 179



Tesekkur

Genglerin kdmurin icinde sakli, islenmemis elmaslar olduguna inanirim.
Onlarin, olduklari glizel, parlak elmaslari ortaya ¢ikartmalarina yardimci
olmak, hayatlarindaki yetigkinlerin gorevidir. Bir terapist olarak biyimeme
ve farkindaligi 6gretmek icin yeni ve 6zgun yollar yaratmami saglayan tum
danisanlarima ve onlarin ebeveynlerine tesekkir etmek istiyorum. Sadece

ben onlara ve ailelerine 6gretmedim, her birinden 6grenme firsati da buldum.

Benimle bilgeliklerini paylagsan ve bugin oldugum kisi olmami saglayan
danismanlarima da tesekkir ederim. Tesekkirler Rick Hanson, Dan Siegel,
Jon Kabat-Zin, Laurie Grossman, Lee Freedman ve Donna DiGiorgio...

Todd Corbin, Marina Boliaris, Ana Floriani-O'Sullivan, Kerri Mahoney,
Priscilla  Taylor-Williams, Laurie  Angress, Susan Kaiser-Greenland,
Daniel Rechtschaffen, Jennifer Cohen- Harper, Theo Koffler,

Heidi Bornstein, Chris Willard ve Whitney Stewart'in da iginde oldugu
farkindalikli  aileme ve meslekdaslarimdan, arkadaslarimdan ve

o6grencilerimden olusan topluluga tesekktr ederim.

Farkindalikli ailem, arkadaglarim ve danismanlarim sayesinde kutlu bir
hayatim oldu. Hayat arkadasim ve ruh esim Steve Brashear, destegin, bil-
geligin ve iggdrin icin mutesekkirim. Ayrica, tlylu ailem, Bravest, Zoe,
Squeaks ve Handsome! Sizler benim gocuklarimsiniz ve her gin hayatimi
sevgi ve mutlulukla dolduruyorsunuz.



Kitap Hakkinda

"Sicak, davetkar ve yardimsever; degerli bilgilerle dolu bu kitap, ergenler ve
gencler icin farkindahgi yanibasimiza getiriyor. Gina Biegel, bu konuda dinya
¢apinda bir uzman ve dogrudan kendi kalbinden basit ve guglu fikirleri ve
uygulamalari énererek ictenlikle yaziyor. Bu giinlerde gencler her zamankinden
daha fazla baski altindalar ve bu kitap bu agidan harika bir kaynak."

Dr. Rick Hanson, ‘Buddha’s Brain' kitabinin yazari

"Kendi kisisel ve profesyonel hayatimda farkindaligin benim igin vazgegilmez
yararlarini kesfettim. Keske bu uygulamalar hakkinda daha gencken bilgi sahibi
olsaydim. Gina Biegel'in kitabi, bu dénusturict uygulamayi kendi yasamlarina
katmak isteyen gengler icin mikemmel bir kaynak. Akran baskisi, asiri
beklentiler ve sosyal medyayla sureklj i¢ ice olma; giinimuizun kaginiimaz

gercekleri. Bu kitabi her 6grenciye tavsiye ederim."

Tim Ryan, Kongre Uyesi ve ‘A Mindful Nation'in yazari

"Gina Biegel'in kitabi, blatin genclerin okumasi gereken bir kitap. Kitabin
hemen basinda yer alan genclere seslendigi, sosyal medyaya dikkat cektigi giris
mektubundan baglayip kitap boyunca yer alan ilgi ¢ekici etkinlikler sayesinde
gengler kendi kisisel sorunlarinin farkina varacak ve yalniz olmadiklarini
anlamaya baslayacaklar. Kitap icinde yer alan tim etkinlikler kolaylikla
uygulanabilir ve agiklamalar kolay anlasilir. Bu ikinci baskida, ¢cogu yeni olan
etkinlikler, genclere karsilastiklari stresler, sorunlar ve endiseler karsisinda
kullanabilecekleri ¢ok gesitli coztUmler sagliyor. Bu kitabin genglerin en sevdigi
kitap haline gelecegini hayal edebiliyorum, ¢linki ¢ok ihtiya¢ duyduklari
rahatlamayi sagliyor. Keske ben gencken bu kitap olsaydi ve gercekten bu kitaba
kendi cocuklarim gengken sahip olsaydim. Biegel'in kitabini ylrekten
destekliyorum ve tanidiginiz her gence vermenizi tavsiye ediyorum!"
Laurie Grossman, Inner Explorer'da program gelistirme
ve destek bdlimu yoneticisi,
Farkindalikli Okullar'in kurucu ortagi ve
'Master of Mindfulness'kitabinin ortak yazari



Kitap Hakkinda

"Gina Biegel, popller stres azaltma kitabinin ikinci baskisinda, genglere
sorunlarini tanimalarina ve saglikli bir sekilde cézmelerine yardimci olacak
bircok kolaylikla uygulanabilir gtgli araglar éneriyor."
Susan Kaiser Greenland,

'Mindful Games've 'The Mindful Child’ kitaplarinin yazari

“Bir farkindalik arastirmacisi ve bir gencin annesi olarak, Gina Biegel'in

bu calisma kitabini kaleme almasina ¢ok sevindim. Uygulanabilir, kullanigh ve
genglerle isbirligine girerek bir farkindalik egitimi sunuyor. Kitap iginde yer alan
etkinlikler Gzerinde calistik¢a, siz de bir ebeveyn olarak gen¢ cocugunuzun
stresli ve daginik bir durumdan dikkatli ve kendini bilen birine dénustiguna
goreceksiniz. Her ergenin saglikli yasam setinde olmazsa olmaz."

Dr. Amishi Jha, Miami Universitesi

"Gina Biegel'in ‘Gengler icin Stres Azaltma Calisma Kitabi', streslerini
azaltmak ve hayatin zorluklarini daha becerikli ve esnek seklide asmak isteyen
gencler icin bir basucu kitabi. Gengler icin kolaylikla uygulanabilir ve ilgi ¢ekici
sekilde yazilmig bir kitap. Zor durumlari yonetmek ve akillica segimler yapmak
igin genclerin iclerindeki kendi kaynaklarina ulasmalarinda son derece yararli.
Gengler ve onlari Gnemseyenler igin milkemmel bir kaynak."
Dr. Lidia Zylowska, Minnesota Universitesi Psikiyatri Bolumi'nde dogent,
Kaliforniya Universitesi, Los Angeles Mindful Awareness Research Center

kurucu uyesi ve 'The Mindfulness Prescription for Adult ADHDTm yazari

"Bu, gencler icin yararl bir galisma kitabi. Farkindalik ve 6zdizenleme
Uzerine onlarca yillik deneyimi ve arastirmay! biraraya getiriyor ve genglere
bunun nasil yapilacagini gosteriyor!"

Dr. Trudy Goodman, InsightLA.org'da kurucu 6gretmen

"Buglinlerde hangi geng stresle miicadele etmiyor? ‘Gencler icin Stres Azaltma
Calisma Kitabimda, Gina Biegel stresle miicadele eden ergenler i¢in dinamik ve
ilgi ¢ekici bir kaynak sunuyor. Bu kitap, gencleri bedenleriyle, kalpleriyle,
zihinleriyle ve baskalariyla saglikl iliskiler kurma konusunda gliglenmelerine
yardimci olacaktir. Gina, arastirmaci ve farkindalik uygulayicisi olarak uzun
yillara dayanan uzmanligindan yola c¢ikarak bu kitabi kaleme almig."
Danlel Rechtschaffen, 'The Way of Mindful Education’ ve
'The Mindful Education VVorkbook' kitaplarinin yazari



GENGLER iGiN STRES AZALTMA

"Gina Biegel, gunluk yasamin streslerini yonetmek, kendi kendine zarar
vermeyi azaltmak ve olumlu basa ¢ikma becerilerini arttirmak i¢in genglerin
yasamlarina farkindalik yoluyla bir¢ok anahtar ara¢ sunuyor. Bu kitabi tim
gengler i¢in uygulanabilir buluyorum!"

Dr. Elisha Goldstein, 'Uncovering Happiness' kitabinin yazari ve
'MBSR Every Day' kitabinin ortak yazari

"Gengler igin Stres Azaltma Calisma Kitabi, gengler igin pratik ve yararli bir
kaynak. Agik ve uygulanabilir etkinlikler sayesinde gengleri farkindalikla
tanigtirir. Bunu yasamin igcinde, hemen uygulayabilecekleri etkinlikler ile yapar.
Gengler, streslerini ve iyi ya da kétl basagikma becerilerini daha iyi taniyacak
ve davraniglarini daha yararh tepkilere nasil degistireceklerini farkindalik
yardimiyla 6grenecekler."

Jessica Morey, Imward Bound Mindtuiness Education’in MA yénetici direktori

"Stresli genclerimiz ve onlarla ¢alisan (veya onlarla yasayan) yetiskinler igin
bir armagan!.."

Dr. Christopher Willard, 'Mindfulness for Teen Anxiety’ kitabinin yazari

ve 'Mindfulness for Teen Depression’kitabinin ortak yazari;
Cambridge Health Alliance / Harvard Tip Okulu

"Genglere farkindalik kazandirmak asil bir gérevdir, sadece farkindalik
uygulamalarini icermesiyle degil, ayni zamanda 6zellikle de gencglerin
disuncelerini, duygu ve duyarliliklarina daha iyi anlamalari i¢in onlarla baglanti
kurmayi da sagladiginda. Cok ihtiya¢ duyulan bir calisma kitabi ve dislinmeyi,
kendini kesfetmeyi ve kisisel degisimi tesvik etmenin glglendirici bir yolu."

Theo Koffler, yazar, egitimci ve Mindfulness Without Borders’in kurucusu

"Gina Biegel, ‘Gencler icin Stres Azaltma Calisma KitabTda pratik ve
kullanimi kolay ancak kapsamli ve lizerinde gokg¢a distnulmas bir alistirma
kitabi sunuyor. Keske kendi genclik ddnemimde bdylesi bir kaynada sahip
olsaydim ama kendi kizimla paylasacagima eminim."

Jennifer Cohen Harper (MA), Little Flower Yoga ve School Yoga Projectlin
kurucusu, little Flower Yoga for Kids' kitabinin yazari ve bir anne

"Bir genci taniyorsaniz, strese giren birini de herhalde taniyorsunuz
demektir. Bedenlerinde gezinen hormonlarin etkisi ve fazlaca duyarliliklari
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Kitap Hakkinda

nedeniyle, gengler olup bitenleri daha yogun sekilde yasarlar. Dislnceleri ve
duygulari kafa karigikhgina, ézguven eksikligine ve dngdrilemeyen davraniglara
neden olabilir. Ancak artan farkindalik sayesinde bu tutku; bilgelik ve derin
sefkate dénlsir ve sasirtici sonuclar ortaya cikabilir. Gina Biegels'in ‘Gencgler
icin Stres Azaltma Calisma Kitabi', genclerin kendilerini merkeze almalarina
ayrica bilgelik ve sevgiye tam anlamiyla erismelerine yardimci olacak
muikemmel bir rehber. Bu, uygulandiginda herhangi bir gencin hayatinda
gergek bir fark yaratabilecek mikemmel bir firsat."
James Baraz, Awakening Joy'un ortak yazarlarindan,
Spint Rock Meditation Center'in kurucu 6gretmeni

"iki gencin ebeveyni ve genellikle ¢ok fazla stres altinda olan insanlarla galisan
biri olarak, bu ¢alisma kitabi muazzam bir kaynak. Bu kitapta yer alan bilgi ve
uygulamalar, ¢ok fazla zorluk ve stres kaynagi ile karsilasan gencler ve bu
genclerin ebeveynleri ve bu genclerle calisan uzmanlar igin ¢ok kolay ve ustaca
¢ozumler sunmakta. Gina Biegels'in ¢alisma kitabi, agrili ve stresli bir zihin ve
beden igin ¢ok fazla rahatlama ve gevseme saglayan yumusacik sicak bir haviu
gibi."
Todd H. Corbin, CPC, bir stres uzmani, farkindalik 6gretmeni,
profesyonel konusmaci ve ko¢

“Bu kitap, gunlik yasamin stresiyle baseden gengler icin sadece milkemmel bir
kaynak olmakla kalmiyor, ayni zamanda farkindaligin ¢ok iyi tarif edilmis
tekniklerini kullanarak olumlu saglik ve esenligi tesvik etmek icin hayatlarinin
her alaninda kullanilabilecek zengin stratejiler sunuyor. Liselerdeki genglere
verdigimiz derslerde, genclerin hayatlarindaki stres kaynaklarini belirlemelerine,
Ozfarkindaliklarini guglendirmelerine ve nasil yanit vereceklerini segcme
becerilerini gelistirmelerine yardimci olacak etkinlikler paylasiriz. Bu kitabin

her lisenin kutliphanesinde bulunmasini kesinlikle éneririm."

Heidi Bornstein, Mindfulness Everyday'in kurucusu

"Bu ¢alisma kitabi gencler icin bir armagandir. Hem farkindalik yéntemlerini
hem de stres azaltma tekniklerini genglerin ilgisini cekecek bir dilde sunuyor.
Uzerinde disiinilmis alistirmalari ve agiklayici talimatlari sayesinde genclerin
calkantili yillarini bilgelik ve 6zsefkatle gecirmelerine yardimci olacaktir.”

Diana Winston, UCLA Farkindalik Arastirma Merkezi'nde farkindalik egitim
yoneticisi, ‘Mide Awake'\n yazar ve ‘Fully Present'in ortak yazan
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Genclere Mektup

Sevgili genc,

Ben, senin yasindakilerle galisma konusunda uzmanlasmis bir terapistim.
Ben gencken, mesaj atma yoktu. Facebook, instagram, tablet veya akilli
telefon da yoktu. Daha internet yeni ¢cikmisti ve telefonlar kabloluydu.
Ama biz de bugtin sizin sahip olmadiginiz bir seyin likslne sahiptik:
Bilinmeme. O zaman bile bir gen¢ olmak zordu, bugiin senin i¢in ne kadar

karmasik oldugunu hayal edebiliyorum!

Binlerce gencle galistim ve bu zorlu yasam dénemlerinde onlara kendi
yollarinda ilerlemelerine yardimci oldum. Genglerin istesinden gelebilecek-
lerini, basa ¢ikabileceklerini veya yuzlesebileceklerini asla disinmedikleri

deneyimleri yonetmelerine ve bunlarla bas edebilmelerine yardimci oldum.
Tdm bu genclerin ortak 6zelligi nedir?
Istirap ¢ekiyorlar! Acilari var! Stres igindeler!

Herkesin nedenleri farkl olsa da tim gencler istirap, aci ve stres
hakkinda konustugunuzda ne demek istediginizi anlar. Geng olmanin stresiyle
basa ¢ikmak gergekten ¢ok zor; bunun sadece senin yasamadigini bil. Cogu
zaman insanlar strese girebilirler ama onunla ilgili neler yapabileceklerini
gercekten bilemiyor ya da géremiyorlar. Hatta bazilar stres karsisinda zararl
sekillerde tepki veriyor.

Bu kitabi genglere bagka yollar géstermek igin yazdim. Istirap, aci ve
stresle basagikmada farkindalik ile yardimci olmayi amacglamaktadir.
Bu kitaptaki etkinlikler Gzerinde ¢alisarak, sunlari yapabileceksin:
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Genglere Mektup

* duygulari saklamak veya bastirmak yerine onlari farketmek;
+ tepki vermek yerine nasil yanit verecegini 6grenmek;
* kendini gugstz hissettigin durumlarda glice sahip olmak;

* sadece yasamini surdlirmek yerine gergekten varolmaya ve yasamaya
baslamak;

* hareketlerini kontrol etmek ve fikirlerine sahip ¢ikmak.

Bu kitabi kullanmanin en iyi yolu, etkinlikleri bastan sona ¢alismaktir,
¢unku her etkinlik bir dncekilerin Gzerine inga edilmistir.

Sana uymayan bir etkinlige gelirsen atlayabilirsin ama énce denemeni
tavsiye ederim. Eger senin i¢in rahatsiz ediciyse tekrar dene. Etkinliklerin
bir kismi, tekrar tekrar kullanabilecegin farkindalik temelli uygulamalardir.

En c¢ok sevdiklerini glinlik olarak uygulamayi disun.

Diger birgok insan gibiysen, hayatindaki olumsuzluklara ve kendinle ilgili
sevmedigin 6zelliklere odaklanmayi ¢ok kolay yaparsin. Bu kitap, sahip
oldugunun farkinda bile olmadigin yeteneklerini, becerilerini ve olumlu
Ozelliklerini harekete gecirmekle ilgili. Etkinlikler sayesinde, "Zavalli ben!"
distncesinden "Bunun Ustesinden gelebilirim!" dlisincesine gegebilirsin.
Etkinliklerin Uzerinde calistik¢a, aci ve stresinin Ustesinden gelmene yardimci

olacak birgok yontemin olacak ve bdylece istedigin hayati yagsayabileceksin.

Bu kitap, bir uzmandan alinan danigmanligin yerini almak igin
tasarlanmamistir. Bu etkinliklerden bazilariyla galigirken, aci verici duygular
veya anilar ortaya ¢ikarabilir. Litfen boyle bir durum ortaya ¢ikarsa bir
ruh sagligr uzmaniyla veya guvendigin bir yetigkinle konus.

Degisimin giic ve cesaret gerektirdigini biliyorum. ilk ve en énemli
adimlari attigin igin seni alkisliyorum. Yaptigin ¢alismalar istirabini, acini ve
stresini daha iyi anlamana yardimci olacak ve sana iyilesmek, var olmak ve

yasamak icin yeni yontemler saglayacaktir

En sicak dileklerimle,

Gana Biegel
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Ebeveynlere ve
Uzmanlara Mektup

Sevgili Ebeveynler ve Uzmanlar,

Bugunlerde hayat, 6zellikle de gengler icin, zorlayici. Sosyal medya
dinyasinda ebeveynlik yapmak zor bir is. Hizli, tempolu ve teknolojik olarak
gelismis toplumumuzda genglere ebeveynlik yapmak son derece karmasik.
Bu kitabi alip incelediginiz igin tesekkir ederim. Bu kitabi aldiginiza gére
olasilikla ya bir genci tanidiginizi ya bir gencin ebeveyni oldugunuzu ya da
sikintilariyla micadele eden bir gengle g¢alistiginizi tahmin edebiliyorum.
Kaynaklar ve rehberlik ariyor olabilirsiniz. Veya genclerin kendi streslerini,
duygularini ve davraniglarini 6grenmeleri, tanimalari, yonetmeleri ve
iyilesmeleri ile ilgili yeni yollar 6grenerek onlara en iyi sekilde destek olmaya
caligiyor olabilirsiniz. Genglerle olan ¢alismalarim ve yasanmis oldugum
deneyimlerim, bana rehberlik etti ve beni yonlendirdi. Ve onlara yardim
etmenin bir yolu olarak bu kitabi yazmak igin bu surece bagladim. Sizin de
bu slrece baglamig olmanizdan 6tlrd ¢cok mutluyum. Genglere desteginiz,

sevginiz ve sefkatiniz vazgecilmez birer armagandir!

Uzmanlk yasamimda birgok farkli yaklasimdan ve kuramdan yararlandim,
gesitli araclar ve kaynaklar olusturdur ve bunlari kullandim. Ayrica bu
uygulamalarimi birlikte ¢calistigim kisilerin ihtiyaglarina daha iyi uyacak
sekilde uyarladim ve gelistirdim. Genclerle ve aileleriyle yaptigim bireysel
ve grup galismalarinda, 15 yillik ¢galisma hayatim boyunca dinledim,
g6zlemledim, deneyimledim ve 6grendim. Birlikte ¢calistigimiz sire iginde
onlarin, benim en iyi dgretmenlerim ve rehberlerim olduklarini farkettim.
Onlarla birlikteyken, kirilganlik ve kesif icin ayrica destekleyici bir tedavi ekibi
olarak birlikte calisma agisindan givenli ve glvenilir bir ortam yaratmanin
ne kadar 6nemli oldugunu 6grendim.
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Ebeveynlere ve Uzmanlara Mektup

Amacim, bu galisma kitabindaki etkinliklerin gengler ve aileleri igin
uygulanabilir ve erigilebilir olmasi. Bunlar, genclerin, ebeveynlerin ve
uzmanlarin varolmak, yagsamda olmak ve iyilesmek icin kendi alet ¢cantalarina
ekleyebilecekleri araglar.

Bu ¢aligma kitabini nasil kullanacaginiz ile ilgili esneklik mevcut.

Bastan baslayip sona dogru ilerleyebilirsiniz veya o an size en ¢ok uyani
yapabilirsiniz. Tek uyari, farkindalik temelli uygulamalarin birbiri Gzerine

inga edilmesi. Bu bir kas gelistirmek gibi. Once daha hafif bir agirlikla baglar
ve sonrasinda daha agir bir agirhga gecersin. Farkindalik kasini da benzer
sekilde gelistirmek istiyoruz. Bu kitabin baglarindaki daha kisa, daha basit
farkindalik etkinlikleri ile baslamaniz ve sonrasinda daha uzun, daha karmasik
etkinliklere dogru ilerlemeniz onerilir.

Baslangi¢ etkinlikleri (etkinlikler 1-6) genglerin stresi ve stresin ve stres
kaynaklarinin yasamdaki roliint kesfetmelerine ve anlamalarina yardimci
olur. Calisma kitabinin buyuk bir kismi olan 7-35 arasindaki etkinlikler,
farkindahk temellidir. Farkindaligi, ginimuz genglerinin zihinsel ve fiziksel
saglik sorunlariyla micadelede bir ¢6zUm olarak gériyorum. Farkindalik
alistirmalari ti¢ bollimde ortaya cikar:

 temel farkindalik gelisimine izin veren alistirmalar

* sosyal beceri, iletisim ve iligki gelistirmeye odaklanan alistirmalar

» duygu duzenlemeyi ve meta-bilisi gelistirmeye ydnelik alistirmalar

Bu sifa yolculugunda sizinle galismaktan onur duyuyorum...

Sukranlarimla,

Gina Biegel, MA, LMFT
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Sorunlari
Serbest Birakmak

orunlarin lizerinde ¢aligmanin ve onlar1 yonetmenin ilk adimi
: ;6ncelikle sorunlarinin esasinda neler oldugunu bulmaktir.

Sorunlariin ne oldugunu bulmanin bir yolu da asagidaki iki soru
tizerinde diisiinmek:

Su anda yagsaminda neyin daha farkli olmasini istersin?

Su an hayatinda olup bitenlerden senin i¢in yolunda yitmeyen ya da ola-
silikla sorun olan ne var?
Bu sorularin yanidarin1 yazman i¢in agagida bos bir alan var an-

cak oncelikle sunlan gbzoniinde bulundur:

0 Senin i¢in ger¢ek ve dogru olani yaz, baskasinin senden
yazmani bekleyecegi seyleri degil.

0 Zihnine her ne geliyor ise onu yaz. Buraya ne yaziyorsan bu
senin i¢in. Eger kendini daha glivende ve rahat hissedeceksen
baska bir kagida da yazabilirsin.

0 Zihnine gelen her seyi yazdiktan sonra baska herhangi bir sey
aklina gelecek mi diye kendine bir-iki dakika daha siire ver.
Belki de yasaminda hala sorun olusturan ancak zihninde
bir yerlere ittigin i¢in uzunca zamandir orada duran bagka

seyler olabilir.
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GENGCLER iCIN STRES AZALTMA

Su anda yasaminda neyin daha farkli olmasini istersin?

Su an hayatinda olup bitenlerden senin i¢in yolunda gitmeyen ya
da olasilikla sorun olan ne var?

Notlarini buraya yaz.

Simdi sorunlarini belirledin ve kagida yazdin. Artik onlari iginde tutman gerekli degil.
Bu sayfanin bir resmini ¢cek ve guvenli bir yerde sakla. Boylece her ihtiya¢ duydugunda
bu listeye tekrar bakabilirsin. Bu ¢alisma kitabini tamamladiginda, bu iki soruya

verdigin yanitlara yeniden bak.
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Sorunlar1 Serbest Birakmak

birkac sey daha

Sorunlarini Serbest Birakmak

Bu kitaptaki etkinlikleri calisirken sorunlarmi = siirekli zihninde bu-
lundurmana gerek yok. Bunlarin timiiyle ya da bir kismi ile =zaten
giin icinde 1ilgilenmek zorundasin. Onlar1 tutmana gerek yok. Onla-
1 buraya yazip burada birakabilirsin. Bu kitaptaki etkinlikleri c¢ali-

sirken sorunlarini serbest birakmak konusunda rahat ol.

Sorunlarini serbest birakmak ve buraya yazip birakma disincesi

sana nasil geliyor?

Bu, senin deneyebilecegin bir sey mi? Eger dyle ise nasil yaparsin?

Hedefe Ulagsma ve Cabasizlik
Bu kitaptaki etkinlikleri yaparken herhangi bir hedefe ulasmaya ve-

ya belirli bir sonu¢ elde etmeye yonelik caba gostermene gerek yok.
Bu etkinlikleri biiyiikk bir merak ile yapmaya basla. Ilgini g¢ekebilecek
ve sana yarar saglayabilecek yeni bir seyler Ogrenecegini diisiin. Ya-
sammin her asamasinda bir hedefe ve sonuca varmak i¢in bir seyler

yaptyorsun. Ama simdi tam tersini yap.
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GENGLER iGIN STRES AZALTMA

Sorunlarini  azaltmaya c¢alisirken ¢abasizhdi gbézéninde bulundurmak

senin igin nasil bir sey?

Bir seyleri basarmak i¢in c¢abalamak zorunda olmamayi g¢ok istedigin

zamanlar olmus muydu? Bdyle zamanlarin birinden bahset.
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2 Stresi
Tanimak ve Anlamak

 nsanlar asir strese girdiklerini sdylediklerinde ne demek istedik-
I lerini genelde anlarsin. Fakat hepimiz aslinda stresi farkli sekil-

lerde yasariz ve tanimlariz.

Bazi insanlar bunu rahatsiz edici bir duygu olarak tanimlar, ba-
zdan fiziksel bir his olarak bahseder, bazdan ise diislincelerini na-

sil etkiledigine odaklanirlar.

Esasinda stresli olmanin ne demek oldugu ile ilgili herkesin az
cok bir fikri vardir. Ama her bir kisinin stresi nasil deneyimledigi

farklidir ve bu kisiye 6zgiidiir.

Aydan ve Leyla’nin stresi nasil tanimladigina bakalim.

Aydan stresi gégsiinde ve basinda keskin bir agn olarak tanimliyor ve

diger insanlardan gordiigii asir1 baskinin sonucu olarak ortaya ¢iktigini

* & K

Leyla stresi asirt bunalmis ve endiseli olma hali olarak tanimliyor ve

ifade ediyor.

yapilmas1 gereken seylerin asin yiikiinden dolay1 ortaya ¢iktigini

sOyliiyor.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Burada insanlarin stresi tanimlarken kullandiklari

duygusal sozciikler yer almaktadir:

vesveseli kirgin

mutsuz dagiimis

Uzgln allak bullak olmus
gergin bunalmig

endigeli kontrolden ¢ikmig
huzursuz yaralanmig

ofkeli zorlanmig

telagl sikintil

Burada insanlarin stresi tanimlarken kullandiklari

fiziksel sozciikler yer almaktadir:

gerginlik

panik

sizilar ve agrilar
gogus agrilar
bas adrilari
sinirlilik

solunum sikintisi
uykuda zorlanma

sikintili

sersemlik
istah artig|

istahin azalmasi veya kesilmesi
halsizlik ya da bayginlik hissi

huzursuzluk
asir hareketlilik
yerinde oturamama
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Stresi Tanimak ve Anlamak

Ve insanlarin stresi zihinden gecen diisiinceler olarak tanimladik-

larindaki ifadelerinin bazilar1 sunlardir:

asir diisinme ayni seyin zerinden

zihnin olumsuz tarafinda olmak tekrar tekrar gegmek

herhangi bir seye kotl dustincelere sahip olmak
odaklanamamak olaylari abartmak

kendini verememek zihninde birgok seyin olmasi

diistincelerin durmasi sikinti veren distincelere

hep ayni seyi distiniyor olmak sahip olmak

yapilmasi gereken cok seyin olmasi

Yukarida yer alan ifadelerden kendi stresini tanimlamada kullandiklarini

isaretle. isaretlediklerini buraya yaz.

Stresini tanimlamada en ¢ok hangi grup sana uydu:
Duygu ifadeleri, fiziksel ifadeler, duslinceler?

Yukarida yer almayan ve stresini tanimlamada kullandigin kelimeler

ya da yollar neler?

Senin stres ya da streste olma tanimin nedir?
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

birkac sey daha

Ginlik yasantinda kendini az Once listeledigin stres ifadelerini kul-
lanirken bulabilirsin. Bunlar senin strese girdigini gosteren alarm
isaretleridir. Son zamanlardaki stres diizeyini gozoniinde bulundu-

rarak asagidaki sorular1 yanitla:

Su anda yasaminda stres nasil bir yere sahip?

Yasamindaki stres dizeyini degistirmek ister misin?

Su an hangi insanlar, yerler, durumlar ya da daha baska seyler senin igin

strese girme nedeni?

Bunlardan hangilerini kendin degistirebilirsin?
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3 Yasamindaki
Stres Kaynaklarin:
Seni Strese Sokan Ne?

ger bir sey seni strese sokuyorsa buna stres kaynagi denir. Stres
I ‘ kaynaklarini ortaya ¢ikarmak degisim icin ilk adimdir ve bir

miktar rahatlama getirebilir.

Maya, okul miizikalinde yer almasina ve ek dersleri olmasina ragmen bir

markette haftada 10 saat calisiyor. Hepsini birden nasil yiiriitebilecegini
bilmiyor. Isten ya da miizikal provasindan eve dondiigiinde saat aksam 9
oluyor ve lizerine yapmasi gereken 3 saatlik 6devi daha oluyor. Daha da

kotiisii, arkadaslart onlarla vakit gecirmedigi i¢in kendisine tepki gosteri-

***

Noyan, kendisini ¢ok kotii hissediyor. Clinkii en iyi arkadasi ve kiz arka-

yorlar.

das1 kendi aralarinda bir se¢cim yapmasim istiyor. Her ikisi ile de arka-
dashik edebilmeyi ve birlikte zaman gecirebilmeyi istiyor. Ancak biriyle
birlikteyken digerini de katma konusunda kendisini rahat hissedemiyor.
Ustelik bir de ebeveyni bosanma siirecinde. Derslerin ¢ogu ile de sorun ya-

styor ve babasi okulda daha basarili olmasi konusunda kendisine baski

yapiyor.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Maya ve Noyan’in kendilerini nigin stresli hissettiklerini  her-
halde tahmin etmigsindir. Senin su anki stres kaynaklarinin neler
oldugunu biliyor musun? Sana asagidakilerden hangileri uyuyorsa

daire i¢ine al.

Arkadaglarinla ilgili

akran baskisi (alkol, sigara,
cinsellik)
kiz arkadas ya da erkek
arkadas ile sorunlar
gO6riinlis ya da imaj

Okul hayatinla ilgili

mezun olma

Odevler

notlar

iyi yapma baskisl
Universite sinavi baskisi

Ailen ile ilgili

kabul ediliyor hissetmemek
maddi sorunlar
sorumluluklar

kurallar
anne ve babayla sorunlar

26

uyum saglamak

genel anlamda iligkiler

arkadaglar arasi
duygusal sorunlar

rekabet

zorbalik

denemeler
6gretmenler ve idare
dersler

gelecek ile ilgili baski

kardeglerle sorunlar

diger aile bireyleri ile sorunlar
psikolojik sorunlar

saglik sorunlari



Seni Strese Sokan Ne?

Diger

sosyal medya zaman yonetimi

teknoloji ile cok zaman gecirme cinsellik

kendine zarar verme cinsel icerikli mesajlasma
kendin ile gok ugrasmak cinsel kimlik

bir seyleri kaciryor olma korkusu yeterlilik hissi veya 6zgliven
dini ya da manevi konular cevrimici zorbalik

saglikli ve formda olma siddet ile ilgili konular

Yukaridaki listelerde yer almayan kendi stres kaynaklarini yazmak i¢in veya
yukarida isaretledigin durumlari daha ayrintili agiklamak igin asagidaki

boluma kullan.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

Cogu zaman bir stres kaynagini hayatindan tamamen ¢ikara-
mazsin. Fakat onun hakkinda diistinmek i¢in daha az zaman harca-

yarak ya da c¢ok fazla ilgilenmeyerek etkisini azaltabilirsin.

Bu stres kaynaklarindan herhangi birini hayatindan ¢ikarabilir misin?
Oyle ise hangileri?

Hayatindan tamamen ¢ikaramasan da bir miktar degistirebilecegin
diger stres kaynaklarin var mi?

Stres kaynaklarinin farkinda olmak, onlarin varligini ya da yoklugunu degistirmiyor.
Ama bu farkinda olus ona karsi harekete gegmek ve degisim saglamak agisindan sana
mudmkiin oldugunca yardimci olacak.
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Seni Strese Sokan Ne?

birkac sey daha

Stres kaynaklar1 siirekli degisir ve etkisi dalgalidir. Gelecek yil, gele-
cek ay, gelecek hafta ve hatta yarin yukarida daire i¢ine aldigin stres
kaynaklarin biiyiik olasilikla ayni olmayacak. Bazi stres verici du-
rumlarin  {istesinden geleceksin, yenileri ortaya c¢ikacak ve bazilar

ise devam edecek.

Dun seni strese sokan sey neydi?

Bir hafta dnce seni strese sokan sey neydi?

Bir ay 6nce seni strese sokan sey neydi?

Bir yil 6nce seni strese sokan sey neydi?

Bunlardan hangileri artik seni strese sokmuyor?
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Bunlardan herhangi birini ¢6zdiin mi? Nasil oldugunu anlat.

Bu stres kaynaklarindan  herhangi  birinin  istesinden  geldigin
icin kendinle gurur duyuyor musun? Hangileri oldugunu ve nasil

oldugunu anlat.
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4 Stresin Bedenindeki Etkil_eri:
Uyari Isaretlerine
Dikkati Vermek

edenin sana streste oldugunu anlatmak i¢in baz1 ipuclar1 ve isa-
B retler verir. Bu ipuclari ve isaretler stresini tanimani saglayan
uyari isaretleridir. Kendini tehlikede hissettiginde bedenin otoma-
tik olarak harekete gecer. Buna savas ya da kag stres yanit1 denir.
Eger sen tarthoncesi donemlerde yasayan ve yiyecek i¢in avlanan bir
magara insan1 olsaydin ve sivri disli bir kaplan yoluna ¢iksaydi be-

denin ya savasmak ya da kagmak i¢in hazirlanacakti.

Neyse ki bugilinlerde sivri disli bir kaplan ile karsilasmiyoruz.
Fakat bedenin giin i¢inde yasadigin herhangi bir stres olayma da ay-
n1 yaniti veriyor. Sanki her giin cok sayida sivri disli kaplan ile karsi-
lasiyorsun.  Ornegin  sinavdan koti not almak, kiz/erkek arkadasin-
dan ayrilmak, sosyal medyanda yanlishikla bir fotograf paylasmak,
sokakta takip edilmek ya da evde yalmz iken bir giiriiltiiyle irkilmek.
Bu durumlarinin hepsine bedenin aniden savas ya da ka¢ yaniti ile

tepki verebilir.

Bu yamiti farkli insanlar bedenlerinde farkli sekillerde hisseder-
ler. Sozgelimi nefes almakta zorlanabilirsin, ellerin karincalanabi-
lir, yiiziinde sicaklik olabilir ve kizarabilir. Bedeninin verdigi tepki-
ler zamanla ve durumla da degisebilir. Bir stresli durum sende kann
agris1 yaparken diger bir durum omuzlarinda gerginlik yapabilir.

Bedenindeki belirtilerin ne oldugu ¢cok da 6nemli degil. Farkinda

31



GENGLER iGiN STRES AZALTMA

olman gereken sey, bedenin sana stres i¢inde oldugunu sdyliiyor.
Hizlica rahat ve dengeli bir duruma geri donmek istiyor. Biz bu

duruma denge hali diyoruz.

Yan sayfadaki beden c¢iziminin sol tarafinda yer alan tepkiler
savas ya da ka¢ yanmitmizin harekete gectigini gosterir. Bir siire sonra
bu fiziksel tepkilerin etkileri kaybolur. Bedenin normal ve sagda
gosterildigi  gibi  rahat duruma geri doner. Stresi bedeninin genel-
likle neresinde hissettigini bu ¢izimde isaretle.

Savas ya da kac stres yanmiti sonucu ortaya cikan bedensel belirtil-
er (kalp atisitmn artmasi, nefes alip vermenin zorlagsmasi, viicut 1si-
sinin artmast gibi) genellikle c¢ok kisa siirelidir. Buna karsin, stresin

beden lizerine daha uzun diger etkileri vardir.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

Burada stres sonucu ortaya c¢ikabilen bedensel belirtilerin  bir lis-

tesi yer almaktadir. Bunlardan bazilar1 birka¢ dakika siirer ya da gel-

digi gibi gider. Digerleri giinler hatta daha uzun siirebilir. Strese

girdiginde olusan belirtileri daire 1i¢ine al. Eger listedekilerden bas-

ka belirtiler yasiyorsan onlar1 da en alta ekle.

karin agris|

bulanti

mide eksimesi

kas gerginligi

terleme

titreme

karincalanma veya uyusukluk
bas agris|

istahta degisme

her zamankinden daha hizli konusma
kilo degisimi

uyku aliskanliklarinda degisme

ciltte degisiklik: kuruluk,
kasinma, kizariklik

gOgis agrilari

bas dénmesi, bayiima hissi veya
gucstizllik

bogazda diigimlenme hissi

nefesin daralmasi veya
ylizeysel nefes alip verme

glic veya hizli nefes alip verme

hizli atan veya sikisan kalp

Strese girdiginde bedenin seni uyarmak icin ikaz isaretleri verir. Ama sen bunlari

zaman zaman farkedemeyebilirsin. Ya da farketsen bile onlari gérmezden gelebiliyor

olabilirsin. Bedenin uyar isaretleri verdiginde buna dikkatini vermen énemli. Clinku bu

isaretlerin anlami, denge haline geri ddnebilmek icin yasaminda bazi seyleri

degistirmeye ihtiyacin var demektir.
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Stresin Bedenindeki Etkileri

birkac sey daha

Zihin-Beden lligkisi

Her ne kadar kafan bedenine bagli olsa da ‘diisiincelere daldigin’ ve
bedeninin diger kisimlarin1 farketmedigin ¢ok zaman vardir. Bede-
nin hep orada. Sana islerin nasil gittigi hakkinda bilgi veriyor:
Bazen normal, bazen iyi, bazen kotii. Zihninin bedeninle olan ilis-

kisine dikkatini vermen, sana stres diizeyin hakkinda bilgi verir.

Zihin 1ile beden arasindaki baglanttyr farketmen icin asagidaki

calismayi kullanabilirsin.

Vildan’in Durumu
Vildan’in en iyi arkadasi, Nese, artik kendisiyle arkadas olmak istemedigini

sOyledi.

Vildan’in Diisiinceleri

Neyi yanlis yaptim? Ben 1yi1 bir arkadas degilim. Belki bir daha hig
arkadasim olmayacak.

Belki benim diger arkadaslarim da bir daha beni sevmeyecek.

Ezigin tekiyim. Herkes benden nefret ediyor!

Vildan’i Duygular

Kendimi lizgiin, keyfim kacik, 6fkeli ve hlisrana ugramis hissediyorum!

Vildan’in Bedeni
Omuzlanm gergin. Nefes almakta zorlantyorum. Gozlerim yash. Bedenimin

sicakligr artmis olmali ¢iinkii yliztimiin kizardigini hissediyorum.

Simdi sira sende.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Su aralar 6zellikle stresli buldugun bir durumu tarif et.

Durumla ilgili distindiginde, sana hangi dusinceler geliyor?

Bu durumla ilgili hangi duygular geliyor?

Bedenin nasil etkilendi?

Denge halinden, daha normal oldugundan farkl hissettigini sdyleyen

bedeninin verdigi ikaz isaretleri var mi?
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5 Stresin Duygularin
Uzerine Etkileri

tcli ve yogun duygular yasadifinda -Ozellikle de ‘olumsuz’
Golanlarl- bunun stresle iligkili olma olasiligt vardir. Stres senin
kendini mutsuz ya da kaygili hissetmeni saglayabilir. Ayn1 zamanda
bedenini ve davranislarimi da etkileyebilir; uykusuzluk, bulanti ya da
tirnak yemeye neden olabilir. Ayrica bedenine zarar verme, asin ye-
me veya sigara kullanimi gibi zarar verici davramislara da neden ola-
bilir.
Asagida yer alan duygular listesine bak. Stresli oldugunda bun-
lardan  hangilerini  yasadigimi  diisiin.  Sonraki sayfadaki  bulutlarin

icine bu duygulart ya da stresli oldugunda hissettiklerini yaz. Eger

daha fazla yere ihtiyacin olursa bulutlarin etrafina da yazabilirsin.

ofkeli odi kopmus

kaygli dislanmis ya da yalniz
mutsuz bunalmig

korku dolu paniklemis

hayal kirikligi huzursuz

Umitsiz Uzgln

saldirgan kuskulu

siniri heyecanli

gergin dedersiz

uyusmus
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Duygularin tizerine Etkileri

Neler yazdigina bakman i¢in kendine birka¢ dakika ver. Buraya
birka¢ duygunu ya da daha fazlasmmi yazmis olabilirsin. Onlara bak-
mak belki de seni iizmiis olabilir. Su an sende hangi duygular ve di-

stinceler olusuyor?

Simdi de olumlu olana odaklan. Listedeki tiim duygulara bak.

Strese girdiginde sende ortaya ¢ikmayanlar1 farkeL

Sen kizgin oldugunda, 6zgin oldugunda ya da kaygili oldugunda zihnin ve bedenin
sana uyari isaretleri, uyarilar génderir. Sen bunlara dikkat etmeyebilirsin ya da farkina
varmayabilirsin. Bu uyarilara karsi duyarli olman, sana bazi seyleri farkl yapmaya
baslaman konusunda bilgiler verecektir. Boylece stresini yonetmende ve basetmende

yardimci olacaktir.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

birkac sey daha

Bazen duygusal acim fiziksel olarak da hissedebilirsin.  Ornegin,
aglamak yerine karin agrin veya bas agrin olabilir. Bastirmaya ¢alis-
san da duygusal acilar digsar1 c¢ikak ic¢in genellikle bir yol bulur. Bu
durum, ocakta kaynayan bir c¢aydanlik suya benzer. Sonunda su kay-

namaya baslayacak ve dikkat edilmez ise tasmaya baslayacaktir.

Duygusal acim1  bedeninde hissettigin  yerlerini  asagidaki  ¢izimde
isaretle veya boya. Duygularim1i gostermeye yardimci olmast agisin-

dan farkli renkler kullanmay1 dene.

Cizdigine baktiginda simdi kendini

nasil hissediyorsun?

Hayatinda neyin daha farkli olmasini ya da
hayatinda neyi degistirmek isterdin?

Kendinle ilgili neyi 6grendin?

Bu c¢izim etkinligini sana neler katt?
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6 Stresin Yardimcl
Olabildigi Zamanlar

tres sana ipuglart verir. Boylece farkli farkli etkinliklerde daha
Siyi yapmana ve performansini daha yliksek goOstermene yardim

eder. Odev yaparken, smava calisirken ve hatta spor ya da miizik ya-

rismalarinda.

Stres yardimci oldugu zaman

Anil okul takiminda futbol oynuyor. Magtan once kendini gergekten
gergin hissediyor ve midesi biraz bulaniyor. Ayni zamanda adrenalin
diizeyi de yiikseliyor ve bu ona daha 1y1 bir performans gostermesi i¢in

yardimci oluyor.

Anil, daha 1iyi performans sergilemesinde stresin kendisine yar-
dimct  oldugunu anladi. Asirt  stresli oldugun diger durumlarda ise
yardimci oldugu noktayr asar ve denge hali bozulur. Stres c¢ok daha

artar. Yapabilme becerini azaltir ve sana zarar vermeye baslar.

Stres zarar verici oldugu zaman

Sibel okul 6devlerini hep son dakikaya birakir. Teslim tarihine yakin bir
zamana kadar beklemek bazen isine yarayabiliyor; bu baski ddevini iyi
yapmasina yardimci oluyor. Diger zamanlarda ise ¢ok uzun siire ddevleri-
ni biriktirmek stres diizeyini ¢ok arttinyor, yapmasi gereken ddevleri biti-

remez ve hepsini dylece tamamen birakir.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Asagidaki Ornekler stresin nasil yardimci olabilecegi ve nasil

zararl olabilecegi konusunda sana yardim edebilir.
Futbol takiminin kaptant oldun.

Yararh Stres: Bu gorev seni gururlandirdi. Stres seni daha c¢ok ca-

lisman ve takimda daha iyi oynaman konusunda motive etti.

Zararh Stres: Stres seni gerginlestirdi ve bu nedenle daha koti

oynamaya basladin.

Gergekten ¢ok zor bir proje ddevi aldin.

Yararh Stres: Bu gorevi kendini gostermek i¢in bir firsat olarak
goriyorsun. Cok 1iyi bir i c¢ikarmak icin fazladan ¢aba gosteriyor-

sun. Ayrica konu da ilgini ¢ekiyor.

Zararh Stres: Kendini c¢ok fazla baski altinda hissediyorsun ve

odevi yapmay1 birakiyorsun.

Stresin  kendini daha iyi gbéstermene ve motivasyonunun arttirmasina

yardimci oldugu bir zaman aklina geliyor mu? Nedir?

Stresin sana yardimci oldugu noktayr gecti§i ve zarar vermeye basladigi bir

zamani hatirliyor musun? Neydi?
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Yardimci Olabildigi Zamanlar

birkac sey daha

Su anda olmasa da ileride stresi avantaj olarak kullanabilecegin za-
manlar olabilir. Asagidaki durumlarda stresin sana yardimei olabi-

lecegi zamanlar1 diisiinebilir misin?

...............................................................................................................................
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Sorun Stres ise
Bir C6zim de Farkindalik

imdiye kadar olan bdliimde hem fiziksel hem zihinsel hem de

duygusal anlamda ne kadar stresli oldugunu, nelerin seni stres-
lendirdigini ve bedeninin stresi nasil deneyimledigini 6grendin. Bu
bilgi stresi yonetebilmen igin birinci adim. Su anda neler olup bit-
tigini tanima becerisine sahipsin. Giigsiiz degilsin! Ciinkii artik

stres karsisinda nasil tepki vermek istedigine karar verebilirsin.

Deneyimledigin stres kaynaklar1 ve onlann yol actigi stres; so-
runlart  olusturuyor. Bu sorunlart degistirip kontrolii eline almanin
bir olast ¢Ozimii ise farkindaligi (mindfulness) oOgrenmek ve onu

kullanmaktir.

Farkindalik; distincelerini, duygularmi ve fiziksel hislerini  sim-
diki anda farketmektir.

Hi¢ arabaya binip gitmen gereken yere geldiginde oraya nasil
ulagtigint  anlamadigin  oldu mu? Bu soruya yanmitin herhalde evet
olacaktir. Farkindalik, hayatini o anda oldugu gibi farketmeni sag-
lar. Biraz oOnce verilen Ornege gelecek olursak, farkindalik, gitmen
gereken yere nasil ulastigin1 farketmek veya oraya nasil ulastigim

anlamadigin farketmektir.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

Farkindalik ni¢in uygulanmal1?
0 Simdi ve burada olmana yardimci olur.

o Fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak nasil oldugunun farkinda

olmani saglar.

0 Yasamindaki durumlar karsisinda nasil tepki vermek istedigini

secebilirsin.

0 Neleri nasil yaptigina dair gdzlemlerin, kendinle ilgili daha

mantikli kararlar vermene yardimci olur.

Farkindaligin oldugunda, daha ¢ok:
o distinceli
0 odaklanmig

o farkinda, simdi ve burada

O duyarl olursun.

Farkindaligin olmadiginda, daha ¢ok:
o dagmik

o kafasi karismis, dalgin

O ezbere

O tepkisel, diirtiisel olursun.

Farkindaliklt olmay1 neden zor bulabilirsin:
O Bir sey hissetmek istemezsin.
o Simdiki anda neler olup bittigini farketmek istemezsin.

o Kagmak istersin.

o Simdiki anda bazi seylerle ugragsmak istemezsin.
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Bir C6ziim de Farkindalik

Yasaminda hatirlamak istemedigin aci veren duygulara veya
olaylara dikkatini vermek oOzellikle zorlayict olabilir. Ancak yine de
bir durum hakkinda bilgi ve deneyim sahibi olmak seni giclii yapa-
bilir. Bir durum hakkinda ne kadar ¢ok deneyimliysen, verecegin
kararlarda daha fazla kontrol sahibi olursun. Hayatinda yasadigim

olumsuz olaylar da sana bilgi ve deneyim kazandirir.

Hayatinda su anda olup biten seyler arasinda iginde olmak ya da

farkinda olmak istemeyecegin bazi seyler neler?

Hayatinda aciya, strese veya istirap gekmene neden olan bazi olaylar neler?

Aci veren duygulan veya olaylari genelde nasil yonetirsin?
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

birkac sey daha

Farkindalik Uygulamasi Cesitleri

Iki tirli farkindalik uygulamasi vardir: Kuralli uygulama ve istege
bagli uygulama. Kuralli uygulamada farkindalik adina ger¢ek anlam-
da bir zaman dilimi aymrirsin. Istege baglh uygulamada ise ek bir za-
man dilimi gerekmez, gilinlik hayatinda varolan etkinliklere farkin-

dalig1 katabilirsin.

lleriki boliimlerde yer alan kurall uygulamalar ve istege bagh
uygulamalarda  acilarmi, streslerini  ve istiraplarimi  degistirmek  ve

azaltmak i¢in uygulayabilecegin bazi araglar sunulmustur.

Bir durum karsisinda bilgi ve deneyim sahibi olmak kisiyi glgli yapabilir. Bir insan,
bir yer veya bir sey hakkinda ne kadar ¢ok bilgiye sahipsen verecedin kararlarda da
o kadar ¢ok gug ve kontrole sahip olursun.
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8 Simdide Yasamak

ir sey hakkinda derin diisiincelere daldiginda kendini dylece
B ekrana bakarken ya da ne yaptigini unutmus bir halde buldu-
gun oldu mu hig¢? Iste bu, simdide olmama, anda olmama, farkinda

olmama haline bir 0rnektir.

Farkindaligin  6zii, yasaminda yaptigin her seyi farkinda olarak
yapmaktir. Yasarken simdide ve burada olmak. Dalmak, ¢evrede
olanlara 1ilgiyi yitirmek normal ve dogaldir. Ancak giiniin bilyik bir
cogunlugunu siirekli olarak otomatik pilotta gecirdigini  distiniir-
sek, kacirdigin seyleri bir diisiin!

Simdide yasamaya baglamana yardimci olmasit adina, 3 dakika
boyunca, aklina gelen tim diginceleri bir kagida yaz. Zihninde bir
diisiince belirdigi anda her bir satara bir diislinceni yaz.

Simdi, her bir disiincenin yanina, eger o dislince gecmise aitse
G, simdiye aitse § ve gelecege aitse K yaz. Eger daha fazla yere ih-
tiya¢ duyarsan, bir bos kagit daha edin.
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GENGLER iGIiN STRES AZALTMA

Daha 6nce olup bitmis degistiremeyecedin seyleri ya da gelecekte olacak olanlari
distinmek igin gereginden fazla zaman harcadiginda su anki kendi hayatini kagirmis
olursun! Gecmise ait disunceler daha dnce olup bitmis seyleri tekrar zihninde
canlandirmani, onlar hakkinda endiselenmeni ya da nasil bir performans gosterdigin
hakkinda kendini elestirmeni saglar. Gelecek hakkindaki digtncelerin ise olacaklarin
nasil olacagi hakkindaki kaygilarini igerir. Bireyler igin asin endiselenmek olaylarin

nasil olacaklarini higbir zaman degistirmez.

birkac sey daha

Bir 6nceki sayfadaki diislincelerine bak ve G’leri, $’leri ve K’lar1 say.
Kag tane diisiincenin simdiye ait oldugunu farket, yani S’ler.

Gegmis veya gelecek hakkindaki diisiincelerine odaklandiginda

su an ile ilgili neleri kacirdigin farket.

Daha 6nce olmus olan seyleri disinmek ya da olabilecek olanlar hakkinda endiselen-
mek genellikle yardimci ve ise yarar degildir. Genellikle senin Uizerinde elestiren ve
zarar veren bir etki birakir. Kendini strekli ge¢cmisi disunurken ya da gelecek hakkinda
kaygilanirken yakaladiginda, tim dikkatini su anda olan bir seye getirmeye calis
(6rnegin; bedenine ya da iginde bulundugun odanin sicakhgdina). Bu, simdi ve burada'ya

gelmen igin sana yardimci olacaktir.
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Farkindalik ve
Bes Duyu

cok kolay da olabilir. Duyularindan birinin farkina vardiginda

S tresli oldugunda, farkindalikli olmak zor goziikebilir; ancak

simdiki an’a gelmis olursun. Boylece simdi ve buradaki bir seylerin

farkinda olmus olursun.

Dikkat edebilecegin bes duyu vardir:

O

O

gorme
koku alma
dokunma
tat alma

isitme

Su anda, bes duyunu kullanarak etrafinda neler oldugunu yaz:

1. GOrme

Etrafinda, arkanda, Ustlinde, tam karsinda ne goériiyorsun?

2. Koku alma

Ne koku aliyorsun? Bunun icin goézlerini kapatmak isteyebilirsin.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

3. Dokunma

Elbiselerin bedeninde nasil bir his birakiyor? Su an ne ile temas ha-lindesin: Bir
sandalye ya da baska bir nesne? Hangi pozisyondasin: oturma, yatma ya da

baska bir pozisyon? Ellerinde ne hissediyorsun? Bedeninin diger bolgelerinde

neler hissediyorsun?
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4. Tat alma

Agzinin icinde nasil bir tat var? Havayi tadabiliyor musun? Yakin zamanda

yedigin ya da ictigin bir seylerin tadini alabiliyor musun?
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5. Duyma
Ne duyuyorsun? Bunu yaparken gdzlerini kapatmak sana yardimci olabilir.
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Bes duyuna odaklandiginda daha énce farketmedigin ne farkettin?
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Yukaridaki alistirmayr yaparken olasilikla bir ya da daha fazla
duyunda zorlandin. Bu gayet normal. Bodyle bir durumda sadece
gorme, duyma, tat alma, dokunma ve koku alma duyularinin yok-

lugunun nasil bir sey oldugunu farket.
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Farkindalik ve Bes Duyu

birkac sey daha

Bes duyunu kullanarak kendin i¢in yararl bir seyler yapmanin bazi

yollart:

Gorduklerin

O

Odanin bir boliimiinii diizenli duruma getir, hi¢bir seyin
kanisiklik yaratmadigi bir alan olustur.

Gizel bir ¢icek al ya da topla.

Disar1 ¢ik ve ¢evrendeki dogay1 farket (gokyiiziinii, giinesti,
cimeni, agaclar1 ya da geceleyin yildizlar).

Kendinin ya da arkadaglarinin fotograflarina bak.

Internetteki giizel, rahatlatan resimlere bak.

Bir miizeye ya da galeriye git ve sana hitap eden bir sanat eserini
incele.
Glinliik hayatinda karsilastigin nesnelere bak (televizyon,

bilgisayar ya da cep telefonu) ve daha 6nce farketmedigin

ayrintilar1 bulmaya calis.,

Kokladiklarin

En sevdigin kokuyu, kolonyay1 ya da parfiimii kokla.

Sabununun, sampuaninin veya viicut losyonunun kokusunu far-
ket.

Kokulu bir mum yak ve kokusunu farket.
Cicekleri kokla.

Disaridaki havayi kokla (parktaki ¢imenlerin kokusu, havuzdaki

klorun kokusu).
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GENGCLER iGIN STRES AZALTMA

o Parkta, sokakta ya da ormanda bir yiiriiyiise ¢ik ve etraftaki

kokular farket.

o Yiyeceklerin kokusuna dikkat et. Ornegin firmdan yeni ¢ikmis

kurabiyelerin kokusu, yemeklerdeki sarimsak ve sogan kokusu.

Dokunduklarin

0 Birine sarilmanin ya da birinin elini sikmanin nasil bir duygu

oldugunu farket.

Yatagina yeni bir nevresim takimi ser ve ic¢ine ilk girdigin anda

kendini nasil hissettiginin farkina var.

Sicaklamanin ya da iisiimenin nasil bir his olduguna

dikkatini ver.

En sevdigin kot pantolonunun sana hissettirdigini farket.
Yaptigin dusun sicakligini hisset.

Evcil hayvanini oksa.

Gergekten cok rahat olan bir koltuga otur.

Ciplak ayakla ¢imende yiirti.

Tattiklarin

O

O

Yedigin tiim yiyeceklerin tadina bak; gercekten tadina bak.
En sevdigin yemegin her bir lokmasinin tadini ¢ikar.
Tatli bir ¢ikolata parcasinin tadina var.

Sakiz c¢igne ya da en sevdigin sekeri em.
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Farkindalik ve Bes Duyu

Duyduklarin

O

O

Sakinlestiren ya da canlandiran harika bir sarkiy1 dinle.
Tek basina ya da birkag arkadasinla en sevdigin sarkiy1 soyle.

Doganin seslerine kulak ver (yagmurun yagisi, kuslarin otiisti,
yapraklarin higirtisi, dalgalarin sahile vurmasi).

Bir enstriiman ¢almay1 6gren. Zaten caliyorsan calarken kendini
dikkatini vererek dinle.

Genelde giin i¢inde duymaya alisik oldugun tiim seslerin

farkina var (telefonun calisi, bir mesaj bildirim sesi, okul zili,

araba motoru).
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10 Farkindaligi Glindelik
Hayata Katmak

® nsanlar yaptiklarini genelde tam farkinda olmadan yapar. Sanki
I otomatik pilottaymis gibi. Oysa bu sekilde yasayarak hayadari-
nin bir¢ok anindan kendilerini yoksun birakirlar. Yapmakta oldu-
gun isi tam farkina vararak yapmak, bunu bedeninde ve zihninde
farkindalikla yapmak; hayati tam olarak deneyimlemeni saglaya-
caktir. Burada demeye calistigim sey, yasaminda yaptigin her seyi
an1 anina farkindalikla yapmak ve bunun yaninda her zamanki ez-

bere yaptiklarini sifirlamak.

Gundelik Hayatta Farkinda Olmak
Giindelik hayatta ¢ok sik yaptigin birgok faaliyeder var. Ornegin;

dislerini  fircalamak, dus yapmak ve giyinmek. Giinlikk dlizeninde
alisilmis  seyler olsa da bunlann farkindalikli  olarak yapabilirsin.
Kimbilir, belki de daha once farketmedigin bir seyleri farkedebi-

lirsin.
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uyanmak

dislerini fircalamak

dus almak

tirag olmak

sacini taramak

giyinmek

ayakkabilarini baglamak
ellerini yikamak

yemek

mesajlasmak, e-posta yazmak
0 okula ylriimek

o aligverig yapmak

o dans etmek

o araba kullanmak

0 egzersiz yapmak

o kopegini ylirlylse ¢ikartmak

o O o O

o 0O 0O o 0O

O

evcil hayvanini taramak
camasirlari katlamak
copl cikartmak
bulagiklari yikamak
odani temizlemek

ailen veya arkadaslarinla
zaman gegirmek

o yazmak

o gunlik tutmak

resim gizmek
enstriiman calmak
spor yapmak

yataga girmek

uykuya dalmak

o o o o o O

O

o o o o o o o

Yukaridaki giinliik etkinliklerinden birini baska kez yaptiginda,

tiim dikkatini bes duyunla yapmaya vermek i¢in elinden gelenin en

lyisini yap.
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Farkindaki Giinliikk Hayata Katmak

Asagidaki sorular1 yanitla.

Hangi gunlik etkinligi sectin?

Ne gordin?

Hangi kokuyu aldin?

Neye dokundun?

Ne tat aldin?

Ne duydun?

Gelecek hafta boyunca bu etkinligi her yaptiginda bes duyunu kullanarak farkindaligini
bu etkinlige getir. Bu etkinligi farkindalikli olarak rahatlikla yaptigini hissettiginde,
baska bir etkinligi dene.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Ugraslarinda Farkindalikli Olmak
Farkindalik sadece giindelik hayattaki alisilmig faaliyetler i¢in degil.

Hobilerine, bos zamanlarinda yaptigin etkinliklere ve ilgi duydugun

ugraglara da uyarlanabilir.

Benal rahatlamak i¢in gitar calmaktan ¢ok zevk aliyor. Bu ilgi alanina

farkindalik getirmek istiyor. Bunu bes duyusuna dikkatini vererek yapabilir.
Gorme

Gitar1 goriiyor; tellerini, gdvdesini, ses deligini, penasini, pena
koruyucusunu ve ayar diigmelerini. Gitarin ayrica kucaginin neresine
yerlestigini goriiyor. Etrafindaki (gitarinda, elbiselerinde, yastikta,

duvarda) renklerifarkediyor.

Koku Alma

Gitar1 burnuna gétiiriip kokluyor ve ahsap olarak bildigi bu kokuyu
taniyor. Ayrica yaktigi mumun ve de odanin havasiin kokusunu aliyor.
Dokunma

Gitarin tellerini ve tiim tellerin kendi aralarindakifarklan hissediyor.
Gitarm yipranmig birkag piirlizlii yerini hissediyor. Giysilerinin ne kadar da
bol oldugunufarkediyor.

Tat Alma

Yirmi dakika once ictigi kahvenin tadini1 aliyor. Bir zamanlar sert gelen

o tadin giderek kayboldugunufarkediyor.

Duyma

Tellere parmaklariyla dokundukga gitarin ¢ikarttigi sesleri duyuyor.

Arka planda havalandirmanin ugultusunu duyuyor.

Bu deneyimi yasamak, Benal’in daha o6nce kagirdig1 birgok
ayrintiy1 farketmesini sagladi. Gitar calmak onda yeniden bir ilgi

uyandirdi.
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Farkindahg Giinliik Hayata Katmak

ilgi duydugun ugraslardan birkagini yaz:

Bunlardan birini se¢ ve onu yaparken tim dikkatini bes duyuna getir.

Hangi ugrasi sectin?

Ne gérdin?

Hangi kokuyu aldin?

Neye dokundun?

Ne tat aldin?

Ne duydun?
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birkac sey daha

Farkindalikh Mazik Alistirmasi

once: En sevdigin sarkilardan bir tanesini se¢. O sarkiy1 dinle ve

sarki bitene kadar buray1 okumay1 birak.

* K Ar

Sonra: Bu sefer, aym sarkiyr farkindalikla dinle ve tim bes duyunu
farketmek i¢in elinden geleni yap. Her bir duyunla neler farketti-

gini agagiya yaz.

Miizige kars1 farkindalikli olmaya ¢alis.

Ne goérdin?

Hangi kokuyu aldin?
Neye dokundun?
Ne tat aldin?

Ne duydun?

Sarkiyi farkindalikla dinlediginde neler farkettin? Farkli olan neydi?

Ayni olan taraflari neydi?
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11 Farkindaliga
Gecis Alistirmasi

ehra ¢im hokeyi oynuyor, okula gidiyor, harcamalarin1 ¢ikart-

mak i¢in bebek bakicilig1 yapiyor ve sinifin mali isler sorum-
lusu. Zehra o kadar mesgul ki farkindalikli olmak i¢in nasil zaman
ayirabilecegini bilmiyor. Neyse ki farkindalikli olabilmek i¢in fazla-

dan zaman ayirmak zorunda degil.
Farkindalikli olmak, 3 ’e kadar saymak kadar kolay.
1. Bedenini farket.
2. Nefesini farket.
3. Zihnini farket.

Farkindaliga  gecis  alistirmasini  istedigin ~ zaman  yapabilirsin.
Bunun i¢in ayrica bir zaman ayirmana gerek yok. Bu alistirma sim-
diki anin i¢inde olmak ile ilgili. Bedenini, nefesini ve zihnini simdi
ve burada farketmektir. Bu alistirmayr her yapismda farkedecekle-
rin, i¢inde bulundugun kosullara gore degiskenlik gosterir. Ne ka-
dar zamaninin olduguna baglh olarak, bu alisttrmayr 1-2-3 derce-
sine ¢abuk yapabilir ya da yavaslatabilir ve her {ic bolime daha fazla

zaman ayirabilirsin.

Eger zamanm varsa, her bir bolimden sonra yer alan sorular
kendine sor ve deneyimin hakkinda notlar al. Eger zamanin yoksa

sorular1 ge¢ ve diger boliime devam et.
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Farkindalia Gecis Alistirmasi
1. Beden

Bedenini taramak i¢in bir dakikani ayirin. Ayak parmaklarinin
ucundan kafanin en {ist noktasina kadar yukar1 dogru ¢ik.

Bedeninde ne hissettigini farket.
Su anda neredesin (konumun)?

Bedenin hangi durumda (ayakta, oturur durumda,

yatar durumda)?

Sicaklik nasil ve bu bedenine nasil etki ediyor?

Gliniin hangi saatindesin: sabah, aksamiistli ya da gece?
Iceride misin yoksa disarida m1?

Bir yerin aciyor ya da agriyor mu?

Orada oldugunu bilmedigin bir agr1 hissediyor musun?
Bedenin normalde hissettigi gibi mi hissediyor?

Bedeninde ne farkettin?
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Farkindaliga Gegis Alistirmasi

2. Nefes

Bir dakika dur ve nefesini farke t Nefesini degistirmemeye
calis. Bazen nefesini, degistirmeden farketmek zordur; ancak
su anda sadece nefes alip vermeni gozlemle. Onu oldugu gibi,
bir seyi degistirmeden farket. Eger nefes alip verisinin yavas,
s1g ya da yetersiz oldugunu farkettigin i¢in degistirdiysen

bu da iyi. Nefesini farketmeyi tekrar ettik¢e, senin i¢in normal
olan nefes alip verme seklini degistirmeden farkettigini
goreceksin. Karninin asag1 yukar inip ¢iktigini farketmek sana

yardimci olacaktir.

Nereden nefes alip verdigine dikkatini verebilirsin:

Burnun mu agzin m1?

Nefesin sicak m1 yoksa soguk mu?

Nefesin yetersiz, dar ya da s1g gibi geliyor mu?
Degistirmeden nefesini farketmek zor mu?
Nefesini bedeninin neresinde hissettin?

Nefes alip verirken karninin yukar1 asagi hareketini

gozlemleyebildin mi?
Nefes alip verirken kalbinin atigini farkedebildin mi?
GOgsiiniin hareket ettigini farkettin mi?

Nefesinle ilgili ne farkettin?
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3. Zihin
Zihninde neler dondiigiinii farket. Su an neler hissediyorsun ve

neler diisliniiyorsun? Bir dakika boyunca bunu farketmeye

calis. Asagidaki sorular1 yanitla.
Hangi duygulan farkettin?
Su anda ne hissediyorsun?

Su anda nasil hissettigini ayirt etmekte ve farketmekte giigliik

yasadin m1?

Genellikle insanlarin 1yi duygu olarak tanimladigi bir duyguyu
hissedebildin mi (6rnegin; mutluluk, seving, hosnutluk,

huzur)?

Genellikle insanlari kotii duygu olarak tanimladig bir

duyguyu hissedebildin mi (6rnegin; liziintii ya da 6fke)?

Hangi diisiinceleri farkettin?
Su anda ne diigiiniiyorsun?
Diisiincelerin ge¢misle mi, simdiyle mi, gelecekle mi ilgili?

Diisiincelerin endise veya yargilama igeriyor mu?
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Farkindaliga Gegis Alistirmasi

Bu alistirmadan kazandiklarin ve yaninda gotureceklerin neler?

Bedenin sana birgok bilgi verir. EGer onunla sik sik temas etmeye baglarsan normalde
ve bir seyler yolunda gitmediginde bedeninin ne hissettigini 6grenebilirsin. Boylece.
iyi hissetmediginde kendini buna gore ayarlamak igin becerilerini kullanabilirsin.

birkac sey daha

Uyku icin Farkindaliga Gegis Alistirmasi

Yapman gerekenleri zihninden gec¢irmeyi durduramadigin ya da giin
icinde neler oldugunu diisiinmeyi birakamadigin i¢in uykuya dalmak-
ta gilclik c¢ektigin oldu mu? Uyumak i¢in rahatlamakta zorlandigin

zamanlar oldu mu? Eger olduysa, bu alistirma isine yarayacaktir.
Uyumadan 6nce

1. Bedenine,
2. nefesine, ve

3. zihnine gecis yap.

Beden

Rahat bir uyku pozisyonu al. Giysilerinin, battaniyenin ve yastiginin
istedigin sekilde durdugundan emin ol. Her seyi kontrol et ve “Evet,

su an rahatim” diyebilecegin bir pozisyon ayarla.
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Ayak parmak uglarindan kafanin en iist noktasina kadar tiim be-
denini tara ve nasil hissettigini farket. Kendini gergin ya da kaskati
hissediyor musun? Agrin var mi1? Kendini bedeninin nasil hissettigi-

ne gore ayarla.

Nefes

Simdi ve bu anda nefesine odaklan. Nefesine odaklanirken say.
Kendi kendinize nefes al bir, nefes ver bir, nefes al iki, nefes ver iki

seklinde sayabilirsin. Ug ile bes nefese kadar saymaya devam et.

Bedeninle temas ettikten sonra, agriyan ya da rahatsizhik veren
bir nokta farkettin mi? Siradaki nefesi alisinda o bolgelere rahat-
latict bir hava gonderdigini hayal et. Nefesini verirken, o acinin hava

ile dagildigini hayal et.

Zihin

Cep telefonunu ve tiim teknolojik aletleri kapat ya da sessize al. Eger
ekraninin  151¢m1  kisma ayan varsa liitfen kis. Uyumadan Once bazi

hisler ve diislinceler belirir. Sadece onlar1 farket. Bazen onlar1 his-

setmemek ya da onlardan kurtulmak i¢in savastifimizda olumlu bir

sonuca ulasmak neredeyse olanaksizdir.

Sadece ne dusunup hissettigini farket Kendi kendine. A ilging, diyebilirsin. Demek
su anda bunlari distnup hissediyorum. Ardindan eger yardimci olacaksa nefesini
saymaya geri dénebilirsin.
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12 Farkindalikli
Yeme Alistirmasi

arkindalikli yeme, kuralli farkindalik alistirmalarindan birisi-
F dir. Bir lokmadan tiim 6giine kadar nasil ve ne yedigini farket-
meni igerir. Insanlar genellikle ne yediklerini ya da doyup doyma-
diklarini farketmez. Yemek yerken ayni1 zamanda miizik dinleyebi-
lir, 6dev yapabilir ya da telefon, bilgisayar veya tabletle mesgul ola-
bilirler. Yemegi farkindalikla yemek icin zaman ayirmak; yiyecekle-
rin tadarinin gergekte nasil oldugunu ve hangi yiyecekleri sevip sev-
medigini 6grenmene yardimei olur. Bir degisiklik yapip sadece ye-

megini yiyip baska hicbir isle ilgilenmesen ne olur?

Farkindalikli Yeme Aligtirmasi

1. Farkindalikli yemek i¢in ii¢ adet atistirmalik yiyecek edin
(6rnegin, kuru liziim ya da kuruyemis). Eline aldigin bu
yiyecegi daha once defalarca yemis olsan bile sanki daha 6nce
hi¢ gébrmemissin gibi ona bak. Yemege baslamadan 6nce iginde
bulundugun odada etrafinda neler oldugunu farket Hangi
duygulara ve diisiincelere sahipsin, farkina var. Birkac kez

havayi1 icine al ve disar1 ver. Bu sirada nefes alip verisini farket.

2. Iki parga yiyecegi kenara ayir ve iigiinciiyii eline al. Birazdan

yiyecek oldugun yiyecege bak. Sana nasil ulastigini diisiin.
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GENCLER iGiN STRES AZALTMA

Bir tarladan ya da bir marketten sana gelene kadar gectigi
asamalar diigiin. Bunu yiyecegini bilmek sana kendini nasil

hissettirdi? Zihninde neler farkettin?

3. Bes duyunu kullan. Yiyecegin neye benzedigini farket. Elinde,
avucunun i¢inde, parmaklarinin arasinda onu ¢evir. Nasil bir
his? Burnuna gotiir. Kokusu nasil? Kulagina gotiir. Bir seyler
duyabiliyor musun? Parmaklarinin arasinda dondiirdiigiinde

bir ses ¢ikartryor mu?

4. Bu yiyecek parcasint dudaklarinin arasina koy ve biraktig: tadi
farketmeye ¢alis. Cignemeden, sadece agzinin ig¢ine gotir.
Agzinin i¢ginde olup bitenle ilgili neler farkettin? Gozlerini
kapat ve yiyecegi dilinle hissetmeye calis. Dislerinin arasina koy
ve 1sirmadan oldugu yerde hissetmeye c¢alis. Agzin sulaniyor
mu? Bu kadar zaman boyunca agzinda duran bu yiyecegin

dokusundaki degisime dikkatini ver.

5. Yiyecegi 1sir ve deneyimledigin tiim tatlar1 farketmeye calis.
Cigneyebildigin kadar yavasca ¢igne. Tam yutmadan once
bir yiyecegi yutmak istemenin nasil bir his oldugunu

farketmeye ¢alis. Hazir oldugunda yiyecegi yut.

Notlar:  Duygularinin ~ veya  diisiincelerinin  dikkatini  dagittigini
farkettiginde, dikkatini dagitan seyi farketmek i¢in biraz zaman ver
ve yiyecege tekrar odaklan. Geriye kalan iki parcayr yerken bunu
yap.

Tim bu adimlar1 se¢tigin herhangi bir yiyecekle deneyebilirsin.

Bunu sadece tek bir 1sirikla ya da tiim 6giin boyunca yapabilirsin.
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Farkindalikli Yeme Aligtirmasi

Farkindalikla yedigin yiyecek neydi?

Yedikge yiyecekte nelerin degistigini farkettin (kivam, tat, buyuklik, sekil)?

Eger daha o6nce bu yiyecegi yediysen, farkindalikli yemek ile benzer miydi

yoksa farkli miydi?

Genellikle nasil yedigini tarif et- hizli, yavas ya da baska sekilde.

Farkindalikli yiyebilecegin baska yiyecekler neler?

Bu hafta farkindalikl neler yiyeceksin?

Bu hafta, her 6gininin bir lokmasini farkindalikli yemeyi dene. Yiyecekleri farkinda
yediginde gergekte neye benzediklerini, tatlarinin nasil oldugunu farketmeye basla.
Begendigini disundugun bir yiyecegin tadinin aslinda hos olmadidini ve aslinda

o yiyecegdi sevmedigini farkedebllirsin.
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birkac sey daha

Stres Kaynakli Yeme

Insanlarin  stresten kurtulmak ve rahatlamak amaciyla yemek yeme-
lerine stres kaynakli yeme denir. Bu kisiler etraflarindaki stres kay-
naklarint  kontrol edemiyorlardir ve rahatlama duygusuna gereksi-
nim duyarlar. Bu nedenle rahatlama duygusuna ihtiyaglar1 oldugun-
dan daha fazla yemek yerler.

Simdi asagidaki iki soruyu gézoniinde bulundur:
o Stresli oldugun zaman daha m1 fazla yemek yersin?

0 Ruh halini degistirmek amacli yemek yer misin?

Eger bu sorulardan birine evet yaniti verdiysen olasilikla stres
kaynakli yemek yiyorsun.

Yeme aligkanliklarina  farkindalik  kazandirmak icin  farkindalikli
yemeyi kullanabilirsin. Gelecek hafta boyunca her yemege oturdu-

gunda kendine su sorular sor:

0 Yemek lizere oldugum sey ne?

0 Ag oldugum i¢in mi yiyorum?

o Stresli oldugum ve kendimi daha iyi hissetmeme yardim etmesi

i¢in mi bu yiyecegi yiyorum?

Bu sorulara kafa yorduktan sonra eger stresli oldugun icin degil
a¢ oldugun icin yiyorsan; ye. Ancak eger stresli oldugun ve kendini
daha 1yi hissetmek icin yiyorsan giivendigin bir yetiskin ya da bir

ruh sagligi uzmani ile goriismeyi diisiin.
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13 Farkindalikli
Beden Tarama Alistirmasi

eden taramasi kuralli bir farkindalik alistirmasidir. Ayak par-

maklarinin ucundan baglayip basinin tepesine dogru seni bede-
ninde bir yolculuga ¢ikarir. Bu alistirmanin amaci bir biitiin olarak
zihnini ve bedenini farketmektir. Bu uygulamada dogru veya yanlis

diye bir sey olmadigin1 unutma; deneyimledigin her sey giizeldir.

Beden taramasi alistirmasi i¢in en uygun ortam dikkatini dagi-
tacak Ogelerin en az bulundugu bir yerdir. Insanlar, teknolojik alet-
ler ve giriilti dikkatini dagitacak ogelerden bazilari. Bu ortam ne-

resi olursa olsun kendini giivende ve rahat hissettiginden emin ol.

Beden taramasi alistirmasimi uygularken yonergeye birka¢ kez
bakma ihtiyac1 hissedebilirsin. Alistirmayr yaptikga yOnergeye ge-
reksinmeden uygulayabilecek diizeye geleceksin. Alistirmayr  ya-
parken gozlerini kapatmayr tercih edebilirsin. Herhangi bir uygula-
ma sirasinda kendini daha rahat hissetmek i¢in bulundugun pozisy-
onu degistirmekten ¢ekinme. Herhangi bir alistirmanin  sana zarar

verdigini hissedersen, kendini zorlama ve alistirmay1 yapmay1 birak.

Farkindalikli Beden Taramasi Aligtirmasi
Aynlan siire: 8-15 dakika

ilk baslarda daha kisa siireler ile basla, yapmaya alistik¢a silireyi uza-
tabilirsin. Siireyi takip etmene yardimci olmasi i¢in bir alarm kul-

lanabilirsin.
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1. Rahat bir pozisyona gec.
Sirt tistii yat ya da rahat bir pozisyonda otur. Daha rahat bir
ortam i¢in yastik veya battaniye kullanabilirsin. Bedeninin
{izerinde bulundugu yiizey ile temas ettigi noktalar1 farketmesi
icin kendine biraz zaman yani. Bu bir yatak olabilir, sandalye,

zemin ya da bagka bir yer olabilir. Tiim bedenini hisset

2. Bedenindeki nefesi farket.

Nefesini farketmeye basla ve bedenindeki hareketini hisset.
Burnundan ya da agzindan girip ¢ikan havay1 hissedebilirsin.
Karninin her nefes aliginla ytikseldigini ve her nefes verisinle
alcaldigini farket. Nefesinin ritmini degistirme ve eger

degisirse sadece bu degisimi farket.

Bedeninin herhangi bir yerinde agr1 veya huzursuzluk
hissedersen nefes alisinda havay1 bedeninin burasina
yonlendirdigini hayal et. Seni rahatsiz eden seylerin de nefesini

disar1 verirken havayla birlikte bedenini terk ettigini hayal et.

3. Ayaklarim ve bacaklarim farket.

Simdi sag ayak parmaklarinin uglarina odaklan. Onlar1 hareket
ettirmeden parmaklarinmi ve aralarindaki bosluklar1 hissetmeye
calis. Nefesini ayak parmaklarinin ucunda hayal et. Dikkatini
yavasg¢a sag ayaginin tabanina, oradan ayaginin kemerine,
oradan topuguna ve sonrasinda da su an zemin ile temas eden
yerlerine dogru yonlendir. Bir sey hissetmiyorsan endiselenme;
sadece hissetmemenin nasil bir sey oldugunu farket. Bir siire
sonra sag ayagimin iizerine ve ayak bilegine dogru geg.

Sag alt bacagindan, baldirindan, dizinden ve uyluk
bolgenden yukar1 dogru devam et. Bacagindaki tiim kaslari

hisset. Sag bacaginin lizerinde bulundugu yiizey ile olan
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Beden Tarama Aligtirmasi

temasini farket. Sag kalcana ulastiktan sonra, sol kalcana gec
ve oradan sol ayaginin ayak parmaklarina dogru ilerle. Simdi de
sag tarafinda uyguladigin adimlar1 sol tarafin i¢in tekrarla.

Sol tarafta ayak uglarina inip sol kalgana ulastiginda dikkatini
iki bacagina birden yonlendir. Ayaklarinin ve bacaklarinin sana
her giin sagladig1 destegi diisiin. Aldigin nefesteki havay1
ayaklaria ve bacaklarina yonlendir. Sectigin herhangi bir seyi

de nefesini verirken havayla birlikte serbest birak.

Karnini ve gogiis kafesini farket.

Dikkatini karnina yonlendir. Nefes alip verirken karin bolgenin
ylkseligini ve alcalisini farket. Dikkatini bedeninin {ist kismina
yonlendir ve gégsiiniin, cigerlerinin ve gégis kafesinin her
nefesinde genisleyip daraldigini hisset. Kalp atisini hissetmeye
calis. Dikkatini gogstiniin tist kismina ve kopriiciik kemigine

dogru hareket ettir.

Ellerini ve kollarim farket.

Kopriiciik kemiginden sag omzuna dogru hareket et ve sag el
parmaklarinin uglaria odaklan. Hareket ettirmeden parmak-
larmi1 ve aralarmdaki bosluklar1 hissetmeye ¢alis. Dikkatini par-
maklariin etrafindaki havaya ve sag elinin temas ettigi nokta-
lara ver. Elinde olusan hisleri farket. Dikkatini avug i¢inden
elinin arkasina, bilegine, 6n koluna, dirsegine, sag list koluna
ve omzuna dogru hareket ettir. Sag omzuna ulastiktan sonra

sol omzuna ve sol elinin parmaklarina dogru dikkatini ver.

Sag tarafinda uyguladigin her adimi sol tarafin icin de tekrarla.

Sirtini farket.

Simdi dikkatini omuzlarina sonra sirtina ve beline getir. Yavas

yavas dikkatini yukar1 dogru hareket ettir. Kuyruk sokumundan
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omuzlarina ve sonra boynuna dogru ilerle; bu sirada oradaki
tiim omurlarini ve kaslarini hissetmeye ¢alis. Birinin basinin
tepesinden seni hafifce yukariya dogru ¢ektigini ve omurlarin
arasinda bosluk olustugunu hayal et. Sirtinda veya omuzlarinda
herhangi bir gerginlik varsa nefes alirken taze havay1 buraya ver

ve bu gerginlik hissini nefesinle disariya at.

7. Boynunu ve basini farket.

Dikkatini yavas¢a boynunun ve basinin arkasina dogru hareket
ettir. Saglanni farketmeye c¢alis. Simdi dikkatini yiiziine getir.
Yiiziinde herhangi bir ifade varsa birak gitsin. Ceneni sikiyor-
san gevset. Simdi alnini, sakaklarini, kaslarini, kirpiklerini ve
gozlerini hisset. Goz kapaklarin kapaliyken neler gordiigiini
farket. Kulaklarini, yanaklarini, burnunu, agzini, dudaklarini,

dislerini, dilini, ¢eneni ve son olarak da bogazim farket.

8. Tiim bedenini farket.

Simdi farkindaligini ayak parmaklarinin ucundan basinin
tepesine kadar tiim bedenine getir. Basinin iizerinde tipki
yunuslardaki gibi bozuk para biiyiikliiglinde kii¢iik bir hava
deligi oldugunu hayal et. Bu delikten nefes aldigini, ardindan
bu havay1 bedenin boyunca yavasg¢a hareket ettirdigini ve ayak

parmaklarinin ucundan disar1 verdigini hayal et.

9. Alstirmayi sonlandirma

Tam da su anda kendini nasil hissettigini farket. Farkindalik
alistirmasini bitirmek i¢in ayak parmaklarini ve/veya
el parmaklarin1 hafifce hareket ettirmeye basla. Gézlerin

kapaliysa hazir oldugunda yavasca a¢ ve bulundugun odaya

geri don.
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Beden Tarama Aligtirmasi

Beden taramasi alistirmasini  tamamladin. Tebrikler! Eger ister-

sen su an hissettiklerinin bir kismini giiniin geri kalaninda yaninda

gotiirebilirsin.

Farkindalik Aligtirmasi Degerlendirmesi

Bedeninin farkli kisimlarini hissetmek nasildi?

Bazen insanlar bedenlerine odaklanmakta zorlanir. Bedenine

odaklanmak nasil bir histi?

Hangi fiziksel duyumlarla karsilastin (bedenini hareket ettirme veya

dizeltme arzusu, herhangi bir fiziksel huzursuzluk)?

Uygulama sirasinda aklina hangi dustinceler geldi?

Dikkatin dagildidinda veya daldiginda dikkatini yavasca nefesine ve
bedenine geri getirebildin mi? Bu nasil bir seydi?

Uygulama sirasinda neler hissettin?
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Herhangi bir duygusal sikinti hissi yasadin mi? Bu nasil bir seydi?

Bu deneyimin bir pargasi da icinde belirenlerle birlikte olmaktir. Bu farkindalik

alistirmasi hakkinda ne dustiniiyorsun?

Beden taramasi alistirmasini her yaptigindaki deneyimin bir éncekinden farkli olacaktir.
Bir farkindalik alistirmasi sirasinda ve sonrasinda dogru veya yanlis hissetmek diye bir
sey yoktur. Bir uygulamay iyi ya da kétu olarak etiketleyebilirsin ancak yasadigin her
seyin normal oldugunu unutma. Bu uygulamay:i birka¢ kez dene ve her defasindaki

deneyimlerinin ne kadar farkh oldugunu goér.

birkac sey daha

Beden taramasi alistirmasmin  ses kaydini olusturmak icin  uygula-
ma adimlarin1  yiiksek sesle okuyarak kendin kaydedebilirsin. Ya da
giivendigin ve yamnda rahat hissettigin birinden sana adimlar1 oku-

masin1 isteyebilirsin ve sen alistirmayir yaparken bu sirada onun se-

sini kaydedebilirsin.

Beden taramasi alistirmasini geceleri uyumadan 6nce yapmak sana yarar
sag@layacaktir. Kafanin igindeki endiseleri ya da yapilacaklar listesini sakinlestirebilir.
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14 Yurumeye ve Harekete

Farkindalik Getirme

ir yere ylriiyerek gittigin ama oraya nasil vardigini farketme-

B digin hi¢ oldu mu? Bu durum otomatik pilotta olmanin bir o6r-

negi. Smifina, dolabina veya 6gle yemegi i¢in kantine yiiriirken bir

A noktasindan bir B noktasina dogru ilerlersin. Bu sirada yol {ize-

rinde bir arkadasinla karsilagirsin ama dikkatinden kacabilir.

Farkindalikli yiirlime sana hareketi kullanarak kendini simdiki an’a

getirmeni saglar.

Farkindalikli Yarume Aligtirmasi

1.

Yaklasik 1i¢-dort metre uzunlugunda bir yol seg¢; giivende ola-
cagin her yer olabilir. Ornegin, evin icinde ya da evin disinda,
okulun i¢inde ya da okulun disinda. Mesafenin uzun olmas1 sart
degil, bulundugun yerde git-gel yapabilirsin. Bu alistirma far-
kindalikli olarak hareket etmek ile 1ilgili, ne kadar c¢ok hareket
ettiginle 1lgili degil. Yalinayak yiriimek istiyorsan ayakkabilarini
cikart.

Sectigin bu yolda bes-on dakika boyunca yavasca ileri-geri yiirii.
Kollarim rahat bir sekilde hareket ettir. Sadece ylriimenin nasil

bir sey oldugunu deneyimlemeye odaklan ve yiirimenin sana

hissettirdiklerini farket. Ayagini yerden kaldirmanin, hareket et-
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ormenin, ileriye dogru gotiirmenin ve yere koymanin nasil his-
settirdigini  farket. Daha sonra aynisin1 diger ayaginla yapmaya
basla. Bacagimi kaldirmana nelerin yardimci olduguna ve bede-
ninde ortaya c¢ikan duyumlara odaklan. Belirledigin yolun sonu-
na geldiginde geriye don ve yliriime sirasinda yaptigin gibi don-

me hareketine de tum dikkatini ver.

3. Yiirirken zihninin uzaklara gittigini  farkedersen endiselenme;
bu zihninin her zaman yaptigi bir sey. Bir dislince, duygu veya
baska herhangi bir sey dikkatini dagitirsa yiiriimeye ara vermek
icin kendine izin ver. Dikkatini dagitan her ne ise ona bir daki-
kani ayrr ve ona dikkatini ver. Ardindan yiirimeye devam et.
Onemli olan dikkatinin dagilmasi degil. Onemli olan dikkatinin
dagildigim1  farketmektir.  Farkindalikli  yiirime  alistirmasin1  ya-
parken nasil yaptigim1  degerlendirmemeye c¢alis. Bu alistirmanin

1yisi ya da kotiisii yoktur.

Boyle yurimek sana kendini nasil hissettirdi?

Bazi insanlar belirli bir tempoda yuriumeye o kadar aliskindir ki yavaslamak
onlarin dengesini bozabilir. Yavas yururken dengeni kaybettigini hissettiysen,

bu deneyimi tanimla.
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Yiirime ve Hareket

Varacak bir yer olmadan ylrtiimek nasil bir seye benziyordu?

Hangi dislnceleri farkettin?

Neler dikkatini dagitti?

Yurime alistirmasi sirasinda ne gibi duygular hissettin?

Farkindalikli yurime alistirmasini denemek istedigin birkag yeri yaz.

Tipki nefesin gibi ayaklarin da her zaman seninle birlikte. Simdiki anda kalmak igin
ayaklarini gapa olarak kullanabilirsin.
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birkac sey daha

Herhangi bir yere ylriirken veya herhangi bir fiziksel etkinlik sira-
sinda  farkindaligim1  arttirabilirsin.  Bunun i¢in  tiim  hareketlerine
dikkatini vermen ve farkinda olman yeterli. Farkinda olmak icin ya-
vas olmak zorunda degilsin! Yaptigin etkinligi, nefesini, bedenini ve

zihninin nerelerde dolastigini farkedebilirsin.

Hafta boyunca yaptigin baz1 fiziksel etkinliklere  farkindaligi
getirmek i¢in alistirmalar yap ve deneyimlerini yaz. Bu etkinliklerde
sana yol gostermesi i¢in duyularimi (goérme, duyma, tatma, dokun-

ma ve koku alma) kullanabilirsin.
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15 Odevi ya da Sinavi
Farkindalikla Yapmak

devler ve sinavlar dahil olmak {izere yaptigin her seye farkin-
O dalik getirebilirsin.

Odev Yaparken veya Sinav Sirasinda
Farkindalik Aligtirmasi

Odevine veya bir smava baslamadan &nce kendinle uyumlanabil-
mek ic¢in asagidaki adimlari takip et. Tam ortasindayken kendini

gergin veya stresli hissedersen de bu alistirmayi tekrarlayabilirsin,
1. Rahat bir oturma pozisyonuna geg.
2. Ellerini kucagina veya masanin iizerine koy.

3. Kulaklarim etraftaki seslere a¢ ve dikkatini bu ana, bulundugun
odaya getir.

4. Dikkatini herhangi bir degisiklik yapmadan sadece nefesine
ver. Eger nefesin degisiyorsa bu degisikligi hisset.

5. Karnmin, aldigin her nefes ile yiikseldigini ve verdigin

her nefes ile algaldiginm farket.

6. Bedenini hizhca tarayarak ayak parmaklarinin ucundan basinin
tepesine kadar nasil hissettigini farket.
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10.

Kendini gergin veya endiseli hissediyorsan (yararli olmayan
ya da ige yaramayan baska hislerin varsa) derin bir nefes al.

Yavas yavas bu nefesi birakirken beraberinde bu duygularin da

bedenini terk ettigini hayal et.

Bir sonraki nefesini alirken aldigin havayla birlikte rahatlama

ve huzurun i¢ine geldigini hayal et.

Odevini veya sinavini kolaylikla yaptigini gdziinde canlandir.
Kalemini yavasca biraktigini veya ellerini klavyeden kaldirdiginm

hayal et. isini tamamladiginda elinden gelenin en 1yisini

yaptigini ve sarf ettigin ¢abanin farkina var.

Simdi 6devine veya simnavina baslamak (ya da devam etmek) i¢in

hazirsin. Calisirken rahatsiz veya sikismis hissettiginde derin

bir nefes alarak bu uygulamay1 tekrarlayabilirsin.

Odev veya sinavini nasil yapacagin ve elde edecegin sonuclar hakkindaki olumsuz
dusuncelerin gercek performansini etkileyebilir. Olumsuz disuncelerin oldugunu
farkettigin zaman bir ara verip nefesini hissedebilir, bedenine odaklanabilir ve

sonrasinda yapacaklarina tekrar baglayabilirsin. Farkindalida gecis alistirmasini

tekrarlamak da yardimci olabilir.
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o6devi ve Sinavi Farkindalikla Yapmak

birkac sey daha

Bu uygulamadan sonra sinavini veya 6devini yaparken énceki deneyimlerine

gore neler farkhydi?

iyi diizenlenmis, rahat bir ortam senin igin gergekten yararl olabilir. Odevini
yaptigin ortami dusin. Calistigin ortamda yapabilecedin herhangi bir
degisiklik var mi? Dusuncelerini buraya yaz.
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16 Duygularini Kabul Etmek:
'Misafirhane'

s nsanlar zor duygularla karsilastiginda ya bu duygulara siki siki
I tutunur ya da bu duygular1 kendinden uzaklastinr. Hosa gitme-

seler ve rahatsiz edici olsalar bile duygulardan ¢ok sey 6grenebiliriz.

Asagidaki  siirin @ 13, ylizyilda yazildigmi aklinda tut. Evet,
1200’lerde yazilmis! Liitfen iki defa yiiksek sesle ya da sessizce bu
siiri oku.

Misafirhane

Insan dedigin bir misafirhane,

Her sabah yeni biri gelir.

Bir seving, bir dert, bir sikinti,
Aniden farkina varmak bir ¢eviri

Beklenmedik bu misafir

Hepsi np agin
Evin 1 edt
icindik

Bir Ked'

Hergele'

Belki de

Yeni bir s

Karanlik d
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Hepsini giilerek karsila kapinda
Ve buyur et igeri.

Kim gelirse gelsin
Minnettar ol hergelene.
Ciinkii o misafirlerin her birisi

Ote taraftan bir rehber olarak génderildi.

‘Mesnevi’, MevlanaCelaleddin-i Rumi (1207-1273)

Sence bu siir ne anlama geliyor? Dogru ya da yanlis yanit diye bir sey yok;

sadece senin i¢in ne anlama geldigini paylas.

Su an senin misafirhanende hangi duygular bulunuyor?

istenmedigin duygulari sadece ve sadece iginde bulundugun durumla ilgili
birer bilgi verici olarak kabul ettiginde duygulari nasil degerlendirebilecedini

asaglya yaz?

Halihazirda olumsuz duygularla nasil basacikiyorsun?
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Mevlana'nin siiri, olumsuz duygularin "yeni bir sevince yer agmak i¢in" ola-

bilecegini sdyllyor. Bu senin igin ne anlama geliyor?

Bu alintiy1 kendine uygularsan, yeni sevinglerin neler olabilir?

Olumsuz ya da hos olmayan anlari yasamak, olumlu ve keyifli diger anlari
bilmene yardimci olabilir. Bu ifade senin igin ne anlama geliyor?

Siirde gecen "Minnettar ol her gelene. Clinkii o misafirlerin her birisi éte
taraftan bir rehber olarak génderildi” misralari senin i¢in ne ifade ediyor?
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birkac sey daha

Asagidaki bos alana su anki ruh halini simgeleyen bir ev resmi ¢iz.
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Misafirhane'

Misafirhanende neler olup bittigini agagidaki satirlarda agikla.

Su an hangi duygular belirdi?

Sende hangi dugunceler belirdi?

istersen bu duygulari veya dusunceleri ¢izdigin evin igine yazabilirsin.
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17 Duslindigun
Her Seye Inanma

a bir diislince sadece bir diisiinceden ibaretse? Diisiincelerine
l olmasi1 gerekenden daha fazla anlam ytikliiyor olabilirsin. Bir
diisiinceyi farkettiginde onunla ilgili herhangi bir sey yapmayip sa-

dece farketmeye ne dersin?

Zeynep 0devini yaparken bir anda kimsenin onu sevmedigini diistindii.

Bir diislince sadece bir diislincedir. Mutlak dogru, gergegin ta
kendisi ya da hakikat degildir.

Zeynep kimsenin onu sevmedigi ile ilgili bir diisiincenin aklindan

gectigini Jarketti ve 6devini yapmaya devam etti.

Diisiinceye ¢ok fazla anlam yiiklemek seni asagiya ¢eken olum-
suz duygular olusturabilir.

Zeynep 6devini yapmayi biraktl. Gegmiste biten arkadasliklanni
diistinmeye bagsladi. Ayrica su anki arkadas grubunu ve her birinin
kendisi hakkindaki duygularini diigtinmeye basladi. Bu diisiinceler,
kendinde zaten var olan kimsenin kendisini sevmedigiJikrini destekliyor.

Kendini {izgiin ve yorgun hissetmeye basladi.
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Zeynep bozulan arkadasliklarini diisiinmeye devam ettiginde

kendini mutsuz, degersiz, lizglin ve yorgun hissetmeye basladi.

Bir dakikaligina su anda zihninde var olan dusinceleri yaz.

Bu dusuncelerin bazilarinda gereksiz yere abarttigin noktalar olabildigini

farkediyor musun? Eger dyleyse acikla.

Yukarida yazdigin dusiincelerin yaninda getirdigi duygular neler?

Duygularini farkli kelimelerle agiklamaya calis. Neler hissettigini tanimlamada

genelde kullandigin duygu ifadelerini yuvarlak igine al.

Kayg1 sozciikleri
Kendimi endiseli, kaygili, korkmus, tehdit edilmis, temkinli, tereddiitlii,

giivensiz, utanmis, ¢tlgina donmiis ve huzursuz hissediyorum.

Mutluluk sozciikleri
Kendimi heyecanli, neseli, sansli, memnun, tatminkar, umutlu,

rahatlamis, sevingli ve neseli hissediyorum.
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Her Seye inanma

Uziintii sozciikleri

Kendimi tlizgiin, depresif, mutsuz, sayal kirikligina ugramais, incinmis,

umutsuz, yalniz, olumsuz, kayip, ezilmis ve ¢aresiz hissediyorum.

Ofke sozciikleri

Kendimi kizgin, sinirlenmis, huzursuz, sabirsiz, agresif, tepesi atmus,

hingli, deliye donmiis ve ofkeli hissediyorum.

Bugln hangi duygulari yasadigini yukaridaki s6zclklerden secerek yaz.

Bugln yasadigin her bir duyguyu distindigiinde aklina hangi disinceler

geliyor?

Kendini tanimlamada en sik kullandigini duygu kelimeleri nelerdir?

Ne disundugun nasil hissettigini, nasil hissettigin ne disundigunu etkiler. Duygular ve
dusunceler her ne kadar ayri goérlnseler de birbirlerine sikica baglidirlar.
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GENGLER iGIN STRES AZALTMA
birkac sey daha

Psikolog Rick Hanson soyle diyor: “Bizler olumsuza simsiki sarilirken,
olumluya karst duvar Ormekteyiz.” Kendinle ilgili olumsuz o6zellikleri

bulmak genellikle ¢ok kolaydir. Giigli yoOnlerini ve olumlu o6zellik-

lerini diisinmek 1ise her zaman ¢ok daha zordur. Yukaridaki alintiy1

kendi giinliik yasamma uygulamak i¢in bir deneme yapalim. Asa-

gidaki alana tiim olumsuz ve tiim olumlu 6zelliklerini yaz.

~ T
1

Olumsuz Ozellikler Olumlu ézellikler

Hangi taraftaki liste daha uzun?

Bu listelerde yazdiklarini okudugunda ne farkediyorsun?
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Her Seye inanma

Bedeninde neler hissediyorsun?

Sende beliren distinceler neler?

Sende beliren duygular neler?

Yargi, bir distince bigimidir. Bir dislinceye sahip olman onun her zaman gergek
ya da dogru oldugu anlamina gelmez.
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18 Dustinceler Treninin Uzerine
Atlama: Tren Yolu Etkinligi

ara kara disiinerek ve endiselenerek insanlar ¢cok zaman har-
I< carlar. Bu durum su anda olup bitene dikkatini vermeni ve keyif

almani zorlastirir. Hatta rahatlamakta bile zorluk ¢ekersin.

Ali geceleri yataga girdiginde uykuya dalmakta ¢ok zorlaniyordu.
Ertesi giin yapmas1 gerekenler listesi aklina geliyor ve bu diisiincelerden
kurtulmas1 ¢ok uzun siiriiyordu. Sabahlar1 uyandiginda, kendini

genelde ¢ok yorgun hissediyordu.

Diislincelerin ortaya ¢iktiginda onlar1 (onlara tutunmadan, bir sey-
ler eklemeden, onlar1 gérmezden gelmeye veya itmeye ¢alismadan)

sadece gozlemlemeyi 6grenmek stresini azaltabilir.

Tren Yolu Etkinligi Aligtirmasi
Rahat bir pozisyona gec¢. Bir dagin tepesinde oturdugunu hayal et.

Zihninde bu an1 canlandirdiktan sonra tepeden asagiya bak ve

bir tren yolu gor. Bir trenin gegmeye basladigini hayal et.

Vagonlarin ge¢isini izlerken her bir vagonun senin bir diisiincen

oldugunu varsay.
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Trenin lizerine atlamadan sadece vagonlarin -diistincelerinin-
geldigini ve gectigini farket.
Eger bir diisiincenin tekrar tekrar ortaya ¢iktigini goriiyorsan

bunu sadece farket.

Soyle diyebilirsin: “Aaa, Cok ilging. Su an diislindiigiim sey bu!” ve

treni farketmeye devam edebilirsin.

Ali bu etkinligi denedi. Diislincelerine kendini kaptirmadan ve “bunun
hakkinda diisinmemeliyim” demeden sadece diisiincelerini Jarkettiginde,
diislince treninden inmenin ve diislincelerini tren vagonu gibi izlemenin

daha kolay oldugunu gordii.

Ali, diistincelerini kendisinden uzaklastirdi ve tren vagonlari olarak
hayal etmeye basladi. Diislinceleriyle ugrasmak yerine onlarin gegip
gitmesine izin vermek stresini, endiselerini ve kaygilarin1 azaltmaya

yardimci oldu.

Ozellikle uzun uzun diisiinmekten kendini alikoyamadigin, en-
dise ettigin ve bu nedenle ¢ok dagildigin zamanlarda bu alistirmay1

diger farkindalik uygulamalar1 sirasinda da kullanabilirsin.

Yapilmasi gerekenler listesi hazirlamak, sonra listedekiler! yapmaya baslayana kadar
onu bir yere kaldirmak bazen yardimci olabilir, 6rnegin, geceleyin aklina gelenleri
listele ve ertesi giine kadar listeyi bir yere kaldir. Yapilmasi gereken her madde ya da
fikir zihnin yerine hazirladigin listede olacak. Boéylece unutmakla ilgili bir endiseye

kapilmana da gerek kalmayacak.
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Tren Yolu Etkinligi

birkac sey daha

Zihninde canlandirdigin  treni ¢iz. Cizdigin resmin izerine aklinda

sik sik beliren ve rahatlamani zorlastiran diisiinceleri yaz.

Bu diisiinceleri farkettiginde bir tren gibi gegip gitmelerine izin ver.
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19 Stres Dalgalari: Yasamin
Dalgalariyla Sorf Yapmak

kyanusta, bir sandalda oldugunu hayal et. Su an sende strese
O neden olan her seyi okyanustaki dalgalara benzetelim: senin
stres dalgalarin. Dalgalar sakin ve hareketsiz olabilir veya birbiri
ardina, coskun ve sert olabilir. Okyanustaki ¢ok sayidaki dalgalar,

yasamindaki bir¢ok olaya ve stres kaynaklarina denk diiger.

Tank tliniversiteyi kazanarak ailesini memnun etmeyi ¢ok istiyordu.
Sinavi kazanmasi i¢in ders ortalamasinin 1yi olmasi yaninda ¢ok fazla
soru ¢ozmesi gerekiyordu. Kiz arkadasi ve okuldaki arkadaslan ile
zaman gecirmeye artik vakti olmadigini diistiniiyordu. Tarik kendi
stres dalgalarinmi diistindiigiinde, ¢ok yiiksek tsunami gibi bir dalga

goriiyordu. Kendini suda zar zor gider halde hayal ediyordu.
*x kx %

Diger yandan Selin ise ders ¢alisma, arkadaslari ile vakit gegirme ve
dans kursuna katilmada bir denge olusturmustu. Selin dalgalarini
oldukga kiiciik buluyor ve dalgalar kendine dogru geldiginde onlan
yonetebildigim diisiinliyordu. Dalgalar ¢cok biiyiidiigiinde ise bunu,
giinliik programinda bir seyleri degistirmesi gerektigine iligkin bir isaret

olarak aliyordu. Bunu yaptiginda da dalgalar yine kiigiiliiyordu.
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Simdi bir dakikaligina su anda seni neyin ya da nelerin strese
soktugunu diisiin. Tim bu stres kaynaklarmi bir dalgaya benzetme-
ye calis. Bu bir tsunami dalgasi da olabilir ya da ¢ok kiiciik bir dalga
da. Bu sana bagl.

Asagidaki dikdortgenin i¢ine su anki stres dalgalarin nasil gort-

nilyorsa onun resmini ¢iz.

Yukaridaki dalgalarin i¢ine onlar1 olusturan stres kaynaklarini,

endiselerini ve/veya korkularini ekle.

Dalgalarini tanimla (6rnegin; biyuk, kiguk, orta, vahsi, sakin, yumusak veya

baska bir sey).

Cizdigin resme ve dalgalara ekledigin tanimlara baktijinda sende hangi

distinceler ortaya cikiyor?

Cizdigin resme ve dalgalara ekledigin tanimlara baktiginda sende hangi

duygular ortaya ¢ikiyor?
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Yasamin Dalgalariyla Sorf

birkac sey daha

Demir Atmak: Capani Kullan

Cizmis oldugun dalgalarin ortasinda bir sandalda oldugunu hayal
et. Stres dalgalarinla basedebilmek i¢in simdi capami suya al En
giiclii firtinada suyun stii dalgali olsa bile, dalgalarin altinda derin-
lerde su sakin ve hareketsizdir. Sandalindan sakin ve hareketsiz su-
lara indirdigin c¢apa; senin nefesin, kalp atisin, parmaklarin ara-
sinda gezinen hava, zeminde yiirliyen ayaklarin veya seni sakin su-
lara demirleyen herhangi bagka bir sey olabilir. ‘Stres dalgalari” ¢ok

fazla oldugunda, seni sakin sulara demirleyen ¢apalarini kullan.

Stres dalgalarinin altindaki sakin ve hareketsiz sulara ulasmana yardimci

olan, seni sakin sulara demirleyen ¢apalarin neler?

Stres dalgalarinin ¢ok buyik oldugunu hissettiginde ve derinlerdeki sakin ve hareketsiz
sulara inmek istediginde, seni sakin sulara demirleyen ¢apalanni hatirla: Nefesin,
ellerin, kalp atigin veya ayaklarin.
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20 Dikkatini Nefesine Vermek

efes almak kendiliginden olur. Tipki kalp atisin gibi. Sadece
N olur, ¢ogu kez sen farketmeden.

Simdi nefesini birkag¢ saniye i¢in farket. Neye benziyordu?

Tuna, nefesini ilkjarkettiyinde, nefes alip verisini deristirmis ve
gergekten cok derin bir nefes almisti. Sanki doktor ona derin derin nefes

almasini sOylemis ve stetoskopunu sirtina koymus yibi.

Farkindalikli Nefes Alistirmasi

Farkindalikli nefes alip vermek, kendiliginden olan nefes alip veri-
sini oldugu haliyle gozlemlemektir. Nefesine odaklanmaya basladi-
ginda, nefesin degisiklik gosterebilir, belki daha derin ya da yavas
olabilir.

Nefesinin  degistigini  farkedersen, sadece nefesine odaklanmayi
kendine hatirlat. Derin derin nefesler almana gerek yok. Nefesini

degistirmeden, oldugu gibi.
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Simdi yaklasik 30 saniye ile 1 dakikalik bir siire boyunca, nefesi-
ni oldugu haliyle farketmeyi dene. Sadece nefes aldigini ve nefes

verdigini gézlemle. Normal ahengine ve ritmine uymaya calis.

Bunu yaptiginda ne farkettin?

Bu defaki nefes alig-verisin nasildi? Ayni miydi, farkh miydi? Acikla.

Farkindalikli  nefes, sakinlesmende ve stresini azaltmanda sana
yardimct  olur. Diizenli araliklarla nefesini kontrol ettiginde nefe-
sinin  “normal” olmasinin nasil bir sey oldugunu farkedersin. Buna
karsilik, nefesinin “normal” olmamasimnin da mnasil bir sey oldugunu
farkedebilirsin. Bu da sana fiziksel ya da duygusal olarak bir sey-
lerin yolunda gitmedigini sOyler. Nefesin, sana bir durum hakkinda
bilgi veren bir uyar1 isareti olabilir. Bodylece bu durumu diizelterek
kendini daha iyi hissetmeni saglayabilirsin, Ornegin, nefesin hizh
hizli, sikistk ve sig ise korku, endise ya da oOfke yasiyor olabilirsin.

Bunu farkettiginde i¢inde bulundugun durumu, ortam1 ya da yeri

degistirebilirsin.

Eger gorsel biri isen, gégstinde bir capa resmi hayal et Simdiki an'a demirleyebilmen
icin nefesinin senin ¢apan oldugunu disin. Onu farkettigin middetge bu ¢apa her

zaman seninle.
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Dikkatini Nefesine Vermek

birkac sey daha

Farkindalikla dikkatini nefesine, bedenine ve zihnine ver.

Nefesini farket. Burnuna ve agzina dikkatini ver. Nefes almada ve
vermede hangisini kullaniyorsun? Nefes alirken bedenini farket.
Karninm yukariya ¢iktigini ve asagiya indigini farket. Istersen,

bir ya da iki elini karninin tizerine koy ve nefesinin hareketi hisset

Nefesin tum bedenin boyunca aktiginda ne farkettin?

Bedenine dikkatini verdiginde, nefesin nasildi?

Nefes alip verirken zihnini farket.

Nefes alirken diisiincelerin ve duygularin ile ilgili neler farkettin?

ornegin, kizgin ya da iizgiin oldugunu farketmis olabilirsin.

Kendine “nefes alirken zihnimi ve bedenimi rahatlatiyorum, nefes verirken
biitlin zihnimde ve bedenimde tuttugum ne uarsa hepsini birakiyorum”

diyebilirsin.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Diisiincelerin, duygularin veya rahatsizlik veren baska seyler
dikkatini dagittiginda tekrar nefesine odaklanmay1 bagarabildin
mi? Eger Oyleyse, bu senin i¢in nasild1? Eger dikkatin dagilmadi

1se, bu nasildi1?

Eger nefesine odaklanmakta zorlaniyorsan ve dikkatin dagiliyorsa, kendine sunu
sdyleyebilirsin: "Nefes al bir, nefes ver bir, nefes al iki, nefes ver iki." Bunu 5'e kadar
sayarak yap. Baska zamanlarda da nefesini sayabilirsin. Ornegin, okulda zor bir derse
girmek 6zere sinifa dogru giderken veya bir arkadasin ya da aile bireyin ile zor

bir konusma yapmak 6zereyken.
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21 Dikkatini Zihnine Vermek:
Farkindalikli

Oturma Alistirmasi

u kuralli farkindalik alistirmasinda otururken ve baska higbir
B seye dahil olmadan sadece zihnini, bedenini ve nefesini farket.

Bu alistirma, dikkat dagitict elektronik aygitlar olmadan sessiz-
lik i¢inde olmanin yardimiyla kendinle uyumlanmanda sana yar-
dimc1  olur. Giindelik yasamin alisilmis giriiltiileri  olmadan nasil

rahatlik i¢inde olabilecegini 6grenmende sana yardim eder.

Bu wuygulama sirasinda daha rahat hissetmek i¢in bulundugun
pozisyonu degistirmekten ¢ekinme. Herhangi bir alistirmanin sana
zarar verdigini hissedersen, kendinizi zorlama ve alistirmay1r yap-

may1 birak!

Farkindalikh Oturma Alistirmasi
Toplam alistirma stiresi: 5-10 dakika

Kendini rahat hissetmene gore alistirma siiresini uzatabilir ya da ki-

saltabilirsin.
1. Rahatla ve gecis yap. (Bu boliim 1-2 dakika siirebilir)

Dikkat dagiticilarin en az oldugu, giivenli ve rahat hissettigin
bir yer bul. Elektronik aygitlar1 kapat. En rahat oturus

pozisyonunu seg.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Nasil bir giin gegiriyorsun? Giiniin i¢cinde yasadiklarin
farkindalikli oturma alistirmani nasil etkileyebilir? Eger
dikkatin ¢ok daginiksa ve su an oturmakta zorlaniyorsan,
tekrar baslamak i¢in kendine ihtiyacin olan zamani ver.

Neye ihtiyacin var ise onu karsila ve alistirmaya geri don.
Eger kendini rahat hissedeceksen, gozlerini nazikge kapa.

Hazir oldugunda, kisaca bedenini tara. Bedenindeki duyumlari
farket. Aldigin nefesi ac1 ya da rahatsizlik hissettigin bolgelere
dogru yonledir. Herhangi bir gerginlik, ac1 veya rahatsizlik

hissini nefesinle disar1 ver.

Oturmanin bedeninde olusturdugu duyumlar: hissetmeye
basla. Bedeninin iizerinde oturmakta oldugun yiizeyle nasil
bir temas kurdugunu farket. Bu temasin olusturdugu basincin
ve dokunma duyusunun farkina var. Oturdugun bu yerde
bedeninin sakinlesmesine izin ver. i¢inde bulundugun an’a

yerles.

Dikkatini karnina getir. Nefes alirken karninin nasil hareket
ettigini farketmeye basla. Nefes alirken nasil ylikseldigine ve
nefes verirken nasil nazikce indigine. Eger nefesini farketmene
yardimci olacaksa, bir ya da iki elini karnina koyup hareketi
hissedebilirsin. Nefesini degistirmeden, sadece nefesinin tiim
bedenindeki hareketini izle. Dikkatini burnuna ve agzina getir

ve nefesi i¢eri ve disar1 verdigin yeri farket: Burnun ve agzin.

Bu boliimii bitirdikten sonra oturma alistirmasi i¢in ayirdigin
siireyi haber vermesi i¢in bir alarm kur. Boylece gozlerini
kapayabilir ve bu kitab1 ya da saati takip etmek zorunda

kalmazsin.
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Dikkatini Zihnine Vermek

2. Zihninle ol. (Bu boliim, oturma alistirmasi sirasinda zamaninin

cogunu gegirecegin kisim)

Otur ve sadece hangi diisiince ve duygularin zihninde

belirdigini farket.

Diisiinceler ve duygular geldiginde, onlar1 sadece farket.
Onlarla higbir sey yapmana gerek yok. Hatirla, diisiince trenine
adamana gerek yok. Kendine sunu sdyleyebilirsin: “Oh, ilging,
bu su an tam da diisiindiigiim (veya hissettigim') sey” ve nazikge
dikkatini tekrar nefesine ve bedenine getir. Eger kendine
odaklanmana yardim edecekse nefeslerini saya bilirsin de.

Daha once sana yardimci olarak belirledigin ¢apalarini hatirla,
ihtiya¢ duydugunda onlarla uyumlan ve anda kalmak i¢in onlan

kullan.

Zihnin diisiincelerinin ve duygularinin pesinden gittiginde ve
dikkatin dagildiginda, bunun normal oldugunu kendine
hatirlat: bu zihninin her zaman yaptig1 bir sey. Dikkatinin
dagildiginm1 ve tekrar alistirmaya dondiigiinii farket Dikkatinin
dagildigin1 her farkedisin, bir farkindalik i¢cinde oldugun

anlamma gelir.

Alistirmay bitirdiginde, yavasg¢a el parmaklariin u¢larmi veya
ayak parmaklarini hareket ettir ve bulundugun ortama tekrar
geri gel. Eger istersen su an hissettiklerinin bir kismini giiniin

geri kalaninda yanmda gétiirebilirsin.

Bu alistirmayi iyi ya da kotii diye adlandirmaya gerek olmadigini ha-

tirla. Kendin i¢in ayirdigin ve dinlendigin bir zaman olarak kabul et.
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GENGLER IiCIN STRES AZALTMA
birkac sey daha

Farkindalikli oturma alistirmasini degerlendir.

Zihnine hangi dusunceler geldi?

Hangi duygular sende belirdi?

Hicbir sey yapmadan oturmak nasildi?

Hafif bir sessizlik icinde, elektronik aygitlar olmadan kalmak nasildi?
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Dikkatini Zihnine Vermek

Eger dikkatin dagildiysa dikkatini ne dagitti? Dikkatini tekrar geri getirmeyi

basarabildin mi?

Seni sasirtan ya da garip gelen bir sey oldu mu? Eger dyleyse, bu neydi?

Bu alistirmayi ne zaman yaparsan yap, hep yeni gézlerle gel. Nasil yaptigini yargilamak
yerine, bil ki her yaptigin sefer bir digerinden farkh olacak.
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22 Icine Iyiyi Almak:
Keyif Aldigin Seyi Yapmak

X" ok yogun oldugunda ya da keyifsiz hissettiginde hosuna giden
V seyleri yapmaya zaman bulamadigin olmustur. Ya da sana mut-
liluk veren seylerin keyif vermedigi zamanlar da olmustur. Daha da
kotiisii, bazen sana mutluluk, huzur ve keyif veren seyler oldugunu
bile unutabilirsin. Belki bu keyifli seyleri yapiyorsun ama sana 1yi

geldigini farketmiyorsun.

Bu sabah okuldan 6nce Miray ailesi ile tartisti. Sonra matematik
sinavina yeniden yirdi ve sinavdan kaldigini yordii. Ogle yemeginde
tepsisini yemekhanede yere diisilirdii ve herkes tuhaf tuhaf ona bakti.
Hayatinin en kétii yiiniini gegird’ikgiii hi;setti.

Burak siav sonucunda istedigi boliimii kazanamadigini 6grendi.
Kendini ¢ok tizyiin hissediyordu ve bunu ailesine nasil sdyleyecegi
konusunda endiseliydi. Destek almak icin arkadaslanni aramak istedi
ancak yapamadi. Her seyin {istline, haftasonu eve ye¢ yeldigi i¢in birde

evden ¢ikmama cezasi almist1 ve internet hakki elinden alinmusti.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

Miray ve Burak gibi kot zamanlar gecirdiginde, kendini daha 1iyi
hissetmene yardimci olacak, seni tebessiim ettirecek seyleri yapmak
milkkemmel birer firsattir. Deyim yerindeyse, ¢Opliigiin igine  diistii-
giinde orada kalmak zorunda degilsin. Oradan ¢ikmakla ilgili bir
seyler yapabilirsin.

Asagidaki etkinlik listesini oku (bos yerleri baska etkinlik ekle-
mek icin kullan) ve yapmaktan hoslandiklarinin yanina isaret koy.

Sonra geri don ve en begendigin 3 tanesinin yanina yildiz koy.

o evcil hayvanlarla o film izlemek
zaman gegirmek o gondll olarak bir seyler yapmak

o dogada/disarida olmak o disarida yemek
o yazmak, gunlik tutmak, o spor etkinligine gitmek

bloga yazmak o konsere gitmek
0 internet, sosyal medya, o aclk havada kamp yapmak

mesajlasmak, paylasim yapmak 0 seyahat etmek
o resim ¢ekmek o telefonda konusmak
o bir elisi ile ugragmak o aligverise clkmak
o mizik yapmak ya da dinlemek o dans etmek
o arkadaglarinla zaman gegirmek o Sarki sOylemek
0 ailenle zaman gegirmek o yemek pisirmek
o bahce ile ugrasmak 0 proje Uretmek
o resim ¢izmek ya da boyamak o bilgisayar oyunu oynamak
o egzersiz yapmak o araba kullanmak
O spor yapmak 0 kayak ya da snow-bord yapmak
o farkindalik alistirmasi yapmak 0 baskai.......cociviiiiiii,
O yoga yapmak O bagkai......ccoviviiiiiin,
o okumak 0 bagkai.....ocovviiii,
o dus ya da banyo yapmak
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igine lyiyi Almak

Eger kendini iyi hissetmiyorsan, bu listeye geri donup, kendini daha iyi hissettirecek
bir sey her zaman yapabilirsin. Bu sayfanin bir resmini ¢ek ya da hosuna giden
etkinliklerin bir kopyasini al ve kolaylikla gérebilecegini bir yere koy.

Ornegin, yataginin yanina ya da aynanin Gstiine ya da basucuna.

Sevdigin ve eglendigin bu etkinlikleri yapmaya zamanin olmadigim
diisiinebilirsin. Ama ne kadar yogun oldugunun bir 6nemi yok. Sa-
na keyifli gelen seyleri cok zaman harcamadan da yapabilirsin. Or-
negin, gilnesin ya da glizel bir c¢igegin farkina varmak, yemek iizere
oldugun bir seyin kokusundan ya da goriiniisiinden keyif almak, bir
arkadasinla yaptigin  sohbetten memnuniyet duymak. Kiicik sey-
lerin hayatina nasil mutluluk getirebilecegini 6grenmek ve olum-
suzlar yerine bu olumlulara odaklanmak keyfini arttinr ve stresini

azaltir.

Daha once listede yildiz koydugun 3 etkinligi asagiya yaz. Sonra

iki tane daha se¢ ve ekle.
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GENCLER iGiN STRES AZALTMA

Bu hafta, bu etkinliklerden en az ikisini yap. Her birini yaptiktan
sonra, hosuna giden bir seyli yapmaya zaman ayirmanin nasil bir sey

oldugu lizerine kafa yor. Asagiya yaz.
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23 Olumluya Odaklanmak:
Hosa Giden Anlar Takvimi

ircok insan mutlu olma ve hayattan keyif alma istegini zihnin-
B den gegiriyor. Pek cogu da bu arzuyu kelimelerle ifade ediyor.
Aslinda mutlu olabilmek ve keyif aldigin seyleri yapabilmek ig¢in
aklindan gecirmenin ya da dilinle sdylemenin Gtesinde, daha fazlasi

gerekiyor: Seni mutlu eden seyi farketmen ve bir seyleri yapman.

Oya gergekten ¢cok mutluydu. ki yildan sonra dis tellerini ¢ikarmaya dis
hekimine gidiyordu. Ayni zamanda ¢ok zorlandig1 biyoloji sinavindan

B aldigin1 6grendi. Siniftan ¢iktiginda, en 1yi arkadasi ona sarildi.

Tiilay ¢cok heyecanliydi, ¢iinkii ailesi en sevdigi grubun da

sahneye ¢ikacagi konsere gitmesine izin vermisti.

Pek c¢ok insan, giin icinde yasadigt olumlu olaylar karsisinda bir
olumsuz olaya tahammil edebilir. Aslinda c¢ok can sikici giinlerde
bile her zaman 1yt anlar ¢ogunlukla vardir. Eger olumsuz olana
odaklanirsan ya da olumsuz olay icinde kaybolursan, hosa giden
anlar1 her zaman farkedemeyebilirsin. Tipki Oya ve Tilay gibi, iyi
anlarn1 araylp sadece seni mutlu yapacak seylere dikkatini c¢evire-

bilirsin.
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GENGCLER iGiN STRES AZALTMA

Gelecek hafta boyunca her giin hosuna giden bir an’1 farket ve
asagidaki takvime ekle.

ilk olarak, o anin hangisi oldugunu sdyle. Ikinci olarak da énce-
sinde, o anda ve sonrasinda deneyimledigin tiim duygu ve diisiin-
celeri anlat. Ugiinciide ise yine o anin dncesinde, o anda ve son-
rasinda bedeninde ne hissettigini farket. En sonunda da su anda

kendini nasil hissettigini ve ne diisiindligiinii soyle.

GUnin tamami koétl ya da glnin tamami iyi sekilde disiinmek yerine, gind nasilsa
Oyle farketmeye ¢alis. Gin birgok andan olusur. Bu anlarin birazi iyi, birazi keyifli,
diger birazi koétl ya da keyifsiz olabilir. Bu sekilde disiinme olaya bakisini

nasil etkiledi.
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Hosa Giden Anlar Takvimi

0 An

Dusunce ve Duygularim

Bedenimde Hissettiklerim

Simdiki
Duslnce ve Duygularim

Sinav sirasinda karnimda

Umarim annem

ornek Ehliyet sinavimi gegtim. | GOl kiyisinda araba
stirmek igin kelebekler ugustugunu arabasini 6dling almama
sabirsizlaniyorum! hissettim. Sonrasinda izin verir. Halé cok
Gergekten ¢ok glilmekten ve mutluyum ve hayatimda
heyecanliydim. arkadaslarima mesai nasil birgok seyin
atmadan kendimi degistirecegini
alamadim. gorebiliyorum.
Pazartesi
Sah
Carsamba
L

Kap




. . : Simdiki
0 An Distnce ve Duygularim  |i Bedenimde Hissettiklerim : Dlstince ve Duygularim

Persembe

vel

Cuma

Cumartesi

Pazar




Olumluya Odaklanmak

birkac sey daha

Her ne kadar hosa giden anlar takvimi Uzerinde ¢alisiyor olsan da

buguni disindugunde hos olmayan anlar neydi?

O anin hos olmadigina inanmana neden olan distinceler neydi?

O anin hos olmadigina inanmana neden olan duygular neydi?

Her ne kadar gliniinlin igcinde hos olmayan seyler olsa da yine de hos olan

bir seyi farkedebildin mi?

Hos olmayan bir sey oldugunda bile hala hos olan anlari farkedebiliyorsan, "siyah ya da
beyaz" veya "hep(si) ya da hig(biri)" denen disince kaliplarini degistirebillyorsun
demektir. Bdylece o glinln bir strl andan olustugunu gérebilirsin: bazilari hos olan
anlar, bazilari da hos olmayan anlar.
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24 Olumsuza Odaklanmak:
Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi

® yi de kotii de hayati birer parcasi. insanlar genellikle kotii za-
manlar1 onlemek ya da uzaklastirmak ister. Ama kotii zamanla-

rin hi¢ olmasaydi, o zaman da iyi olan anlar1 farkedemezdin.

Rona okul koridorunda bazi insanlarin éniinde sendeledi. 11k derste
telefonda bir arkadasina mesaj yazarken 6gretmeni bu durumu gordii
ve onu dersten ¢ikardi. Ve bu 6gretmen onun en sevdigi 6gretmendi.
Siniftan ¢gikarken bazilarinin ona giildiigiiniijhrketti. Bu onu hem ¢ok
{izdii hem de ¢ok utandirdi. Bu sirada Ingilizce ddevini teslim etmeye

karar verdi ama onu da evde unuttugunu gordii.

Rona’nin giinleri gibi gilinler olacak. Eger kotii bir giin geciriyor-
san sadece kotii bir giin geciriyorsun demektir, daha fazlast degil.
Ona baska duygular ve disiinceler eklediginde ise durum sadece
daha da kotiilesecektir. Kotii olan bir gin daha kotii bir giine do-
nlisecek. Ama tam tersi olanlar1 sadece farketmen ve oldugu gibi

kabul etmen kot giinlin daha kétii glin olmasini 6nleyecek.

Gelecek hafta boyunca her giin hosuna gitmeyen bir an’1 farket
ve asagidaki takvime ekle. Ilk olarak, o amn hangisi oldugunu soy-
le. ikinci olarak da oncesinde, o anda ve sonrasinda deneyimledigin
tim duygu ve diisiinceleri anlat. Ugiinciide ise yine o anm &nce-
sinde, o anda ve sonrasinda bedeninde ne hissettigini farket. En so-

nunda da su anda nasil hissettigini ve ne diisiindligiinii soyle.
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Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi

0 An

Duslnce ve Duygularim

Bedenimde Hissettiklerim

Simdiki
Duslnce ve Duygularim

Ornek Arkadasim utang Okulda yayilacagini ve Yiiziim kipkirmizi oldu. Tepem atti. Artik
duydugum bir sosyal medyaya konacagini Gdgsim sikigti ve nefes kimseye, en yakin
6zgekimimi birlikte dusindim. Diger almakta zorlandim. arkadasima bile
takildigimiz grupla arkadaslarimin benimle glivenemeyecegimi
paylasti dalga gececegini diisiin erek hissettim.

endiselendim. Sonrasinda,
incinmig ve lzgln hissettim.

Pazartesi

Sah

Carsamba




62l

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar




GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Hafta bittiginde, asagidaki sorular1 yanitla:

Olumsuz seyleri arayip bulmakla ilgili deneyimin nasildi?
Bu seni daha mi k6tU hissettirdi yoksa ruh halini daha farkli

bir sekilde mi degistirdi?

Bu olaylardan hangileri kendiliginden ¢ok hizl bir sekilde ¢ézulda?

Bu olaylardan hangileri kalici oldu ya da daha uzun sireli oldu?
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Olumsuza Odaklanmak
birkac sey daha

Her ne kadar hosa gitmeyen anlar takvimi tizerinde ¢alisiyor olsan da

buglni diusindiginde hos olan anlar neydi?

O anin hos olduguna inanmana neden olan dislinceler neydi?

O anin hos olduguna inanmana neden olan duygular neydi?
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25 Kontrol Edebilecegin ve
Kontrol Edemeyecegin Seyler

ger hayatinda olup biten her seyi kontrol edebilseydin, stres
Eyapmanl gerektirecek bir nedenin de belki olmazdi. Ciinkii o
zaman her sey senin istedigin gibi ilerlerdi. Ne yazik ki hi¢birimizin
boyle bir giicii yok ve strese neden olan durumlar da ¢ogunlukla

kendi kontroliimiiziin disinda.

Hi¢ kuskusuz yasamindaki bazi seyleri kontrol edemediginin
farkindasmdir. Tipki hava durumunun nasil olacagmi ya da derste
ne kadar matematik 6devi verebilecegini ya da okulda olman gere-
ken saatleri degistiremeyecegin gibi. Bazen de degistirebilecegini
diisiindiigiin ama aslinda degistiremeyecegin  durumlar vardir;  Or-

negin diger insanlar.

Miige ve Rana haftasonu disar1 ¢ikmak ve birlikte aligveris yapmak icin
plan yapmislardi. Miige, Rana'yla alisveris yapmay1 dort gozle
bekliyordu ama ne zaman plan yapmaya ¢aligsalar Rana'nin yapacak

bagka bir isi ¢ikiyordu. Miige sonunda baska bir arkadasiyla aligverise
gitmeye karar verdi.

Miige, Rana’yla aligverise c¢ikmayr ne kadar cok istese de Rana’-

nin giinliikk yasantisimt  kontrol edemezdi. Bunun yerine kendi diize-

nini degistirebilecegini farketti.
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GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Asagida yer alan her bir grup icin son zamanlarda yasadigin ya

da su an yasamakta oldugun sorunlarin bazilarinin listesini  yap.

Aile

[liskiler

Okul, is ya da bos zaman etkinlikleri

Fiziksel ve ruhsal saglik

Kag¢inmak istedigin davraniglar veya engel olmak istedigini duygu-
lar (6rnegin, sigara, internet, sosyal medya, uyusturucu ve alkol kul-

lanimi1 veya kendine zarar verme)

Yukarida verdigin yanitlara baktiginda iizerinde bir miktar kon-
trol sahibi oldugun ve degistirebilecegin  sorunlar1 daire i¢ine al.

Kontrol edemeyeceklerinin iizerinde ise ¢arp1 koy.

Caban1  kontrol  edebileceklerin  ve  degistirebileceklerin  {izerine

yogunlastir.
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Kontrol Edebilecegin Edemeyecegin Seyler

Bir tiyatro oyununa katildigini hayal et. Sana verilen roli oynamak yerine; yonetmen,
diger tim oyuncular, sahne tasarimcisi, set yoneticisi ve digerlerinin de yerine gegerek
tiim oyunu kontrol etmeye c¢alistigini disin. Nasil olur? Gergek hayatta, kontrol
edebilecegin tek sey kendinsin. Oyunda, senin disindaki herkes ve her sey aslinda

kontroliiniin disinda.

birkac sey daha

Onemsemek ya da Endiselenmek

Yasamindaki insanlar1 Onemsemek harika. Ama Onemsemek ile en-
diselenmek arasinda bir ¢izgi var. Arkadaglarinin ya da ailenin basi-
na gelenleri degistirmeyi ¢ok isteyebilirsin. Bunun i¢in ne kadar en-
diselendiginin bir Onemi yok ¢iinkii endiselenmek higbir seyi de-
gistirmeyecek.

Arkadaglarinin = anlattiklarimi  dinleyebilirsin, omuzunda  aglama-
larin1  saglayabilirsin  ve bdylece onlarin  yaninda olabilirsin.  Ama
onlarin  sorunlarinin  hayatinin tamamini  doldurmasma izin verme.
Ve kendi sorunun oldugunda da hepsini icinde tutma; arkadagla-

rinla paylagsmaya ve onlarm da seni dinlemesine izin ver.
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Su anda senin yasaminda ya da arkadaslarinin veya ailenin hayatinda olan ve

seni endiselendiren durumlarin listesini yap.

Yukarida yazdiklarindan hangisini endiselenerek degistirebilirsin ya da kon-

trol edebilirsin?

Aslinda  yukanidaki  soru  hileliydi. Higbir sey  yazmamaliydin.
Cinkii endise ederek hicbir seyi degistiremezsin. Endiseli oldugu-
nu farketti§inde kendine endisenin sonucu degistirmeyecegini veya
sorunu ¢6zmeye veya diizeltmeye yardimci olmayacagimi  ve isleri

daha da kotiilestirebilecegini hatirlatabilirsin.
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26 Farkindalikli Durmak:
Tepki Yerine Yanit Vermek

i¢ diisiinmeden davrandigin ve sonra keske yapmasaydim
H dedigin bir durum oldu mu? Farkindalikli durma, stresli
oldugunda ani bir sekilde veya diisiincesizce hareket etmeden Once
kullanabilecegin bir kendini kontrol etme yoludur. Bu uygulamayz,
bir durum karsisinda tepki gostermek yerine yanit vermek i¢in kul-

lanabilirsin.

Bir 51in okulda bir kiz, koridordan gecen Elife "sisman balina" dedi.

Elif o kadar kizd1 ki ayagini kaldirip kiza ¢celme takti ve sonra da

kendini mudiiriin odasinda buldu.

Farkindalikli durma Elifin baskasina ve de kendisine zarar
vermeden bu duruma yaklagsmasina yardimci olabilir-
di. Farkindalikli durma nasil mi1 olur? iste nasil ya-

p ildg1...

Farkindalikli Durma Aligtirmasi

1. Dur isaretini gdziiniin Oniinde getir.

Ayn1 zamanda kendi kendine nazik bir sekilde
‘dur’ da diyebilirsin.

2. Bedenini gozden gecir. Ayak parmaklarinin
uclarindan bagla ve basimnin iistiine kadar ¢ik.
Bedeninde asagidan yukariya ¢iktikca, gergin ya da
iy hissedip hissetmedigini farket.
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3. Nefesini huzursuz hissettigin beden bolgelerine
yonlendirdigini hayal et. Ornegin, gdgsiinde gergin bir his
olabilir, ellerin karincalanabilir ya da miden agriyabilir.
Bedeninin farkinda ol ve nefes al. Eger yardimi olacaksa,
kendi kendine nefes al bir, nefes ver bir, nefes al iki, nefes ver
iki diyerek aldigin ve verdigin nefesleri daha az gergin
hissedene kadar sayabilirsin. Ayrica kendine sunu sdyleye-

bilirsin; temiz hava nefesle iceri, huzursuzluk nefesle disari.

4. Nefes al. Bu sefer, kafanin iistiindeki kiiciik bir delikten hava
geldigini hayal et. izin ver nefes, basmin iistiinden viicuduna

dogru hareket etsin ve parmaklarinm ucundan disar1 ¢iksin.

Kendine asagidaki sorular1 sor:

O Su an neler hissediyorum?

O

Nasil yanit vermek istiyorum?
Kendime yanit vermek istiyor muyum?
Bir baskasina yanit vermek istiyor muyum?

Asirt tepki gosteriyor muyum?

o o o d

Baskalarini ya da kendimi yargiliyor muyum?
Kendine bir sor: Ne yapmak istedigime karar vermeden 6nce biraz

zamana ihtiyacim var mi1?

Biraz zaman vermek genellikle bir durumu daha net gérmeni
saglar. Boylece daha farkli bir se¢im yapabilirsin. Bu da bir sorunu

onleyebilir veya olumsuz sonuglara engel olabilir.

Elifin bagkasina ve de kendisine zarar vermeden bu duruma yaklasmasina yardimci
olabilirdi. Farkindalikli durma nasil mi olur? iste nasil yapildigt...
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Farkindalikh Durmak

birkac sey daha

Stresli bir durum karsisinda kendini kontrol etmeden verdigin ani
bir tepkiyi anlat. Bu durum kendinle ilgili bir disiinceden ya da bir

bagkasinin sozleri ya da hareketinden kaynaklanmais olabilir.

Bu durum karsisinda nasil bir tepki verdin?

Ayni durum karsisinda simdi farkindalikli durmayi yaparken kendini hayal et.

Yanitin farkli mi oldu? Eger Oyleyse, nasil?

Onun yerine nasil bir yanit verirdin?
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27 Zarar Veren Yargilara Karsl
Farkindalikli Olmak

irkinim!, ‘Siskoyum!’, ‘Aptalin tekiyim!’, ‘Takima asla gireme-
yecegim!’. Bu diisiincelerin h i¢ zihnine dolustugu oluyor mu?
Eger yanitin evet ise igindeki seni olumsuz bir sekilde yargilayan i¢

sesini dinliyorsun demektir.

Yargilamak, karsi karsiya kaldigimiz durumlarla ilgili  yaptigimiz
yorumlardir. Ornegin onlar1 iyi veya kotii, dogru veya yanlis olarak
tanimlariz. Esasinda yargilar bir c¢esit disiincedir. Bir yargi uzun sii-
re devam ederse inan¢ haline gelir. Yargilar, insanlarin kendisi, ¢ev-
resindekiler ve de olaylar hakkinda olumsuz hissetmesine neden

olabilir.

Yardim olan yargilar
o Bellegini kullanarak isleri daha hizli halletmeni saglar;

O Gelebilecek tehlikelere ve zarara karsi seni uyarir;

0 Gergeklere dayanur.

Zarar veren yargilar

O Aslinda ger¢ege dayanmaz;

o Siklikla senin ya da digerlerinin inanglarina ya da degerlerine
dayanir;

0 Yaptiklarin, goriiniisiin, davranislarin, hareketlerin, yetenek-

lerin, yasin, konugmalarin ve sahip olduklarinla ilgilidir.
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Zarar veren yargilar kesin dogrular degildir. Bir yargi aklina geldi

diye ona inanmak zorunda degilsin.

Kendinle ilgili i¢cinden gelen elestiriyi kendini yargilamadan
gozlemlemeyi 6grenerek bir¢ok sikintidan ve stresten kurtarabi-
lirsin.

Kendinle ilgili zarar veren yargilarm neler?

Zarar Veren Yargilar Gunlagu Alistirmasi
Yukariya az once yazdigin kendinle ilgili zarar veren yargilardan
birini se¢ ve asagidaki adimlar1 takip et.

1, Zarar veren yargiyi yaz.

Ornek: Cirkinim! Ne kadar ugragsam da giizel gdziikmiiyorum!

2. Bunu zararh yargi yapan seyin ne oldugunu soyle.

Ornek: ‘Cirkinim!” zarar veren bir yargi ¢iinkii nasil goriindiigiim ile ilgili
bir yorum igeriyor. Benim ne kadar ¢irkin oldugumu tarajsiz bir sekilde
Ol¢menin bir yolu yok. Ayni zamanda ‘Ne kadar ugragsam da giizel
gbziikmiiyorum!” da bir yargi ¢iinkii ‘1yi gériinmek’ bakan kisinin bakis
acisina gore degisir. Bana bakan kisilerin beni iyi mi kétii mi

gordiiglinii bilebilmem miimkiin degil.
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3. Acikytreklilikle, nezaketle, setkatle ve merakla kendinle ilgili
bir yarginin oldugunu kabul et ve bunun sadece bir diislince
oldugunu kabul et.
Ornek: Ilging... Su un tam olarak aklimdan gecen yargilayici diisiince

esasinda sadece bir diisiince.

4. Bu yargilayici diislincenin nadiren ortaya ¢ikan bir diisiince mi
yoksa kendini siirekli yargiladigin kaliplasmis bir diisiince mi

oldugunu gozlemle.

Ornek: Kendi kendime ve arkadaslarima sik sik ‘Ben ¢irkinim!” diyo-

rum. Ben boyle soyledigimde deliye doniiyorlar.
5. Bu zarar veren yargiy1 diisiindiiglinde, ne hissediyorsun?

Ornek: Kendimi ¢ok kétii hissediyorum. Beynimde bir yarg olustugunda
genellikle daha fazlasi oluyor; bir bagladigimda diger biitiin olumsuz
ozelliklerimle de deuam ediyorum. Bu bir kisirdongii ve beni kotii bir ruh

haline sokuyor. Biitiin giiniimii etkiliyor.

6. Bunun yerine kendine ne soyleyebilirsin, bir diisiin,

ornek: Bugiin kendimi ¢ok 1y1 hissetmiyorum, keyfim yerinde degil.

Bu alt1 basamaktan sonra yargilarinla ilgili ne 6grendin?

ornek: Bu yargilar bana yarar saglamiyor. Su an farkettim ki
beynimde bir diislince ve onu birakip yoluma devam edebilirin

Farkindalikli olmak, olumsuz diisiinen beynimi yeniden ken
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getirmemi sagliyor. Bazen beynim gitmesini istemedigim yerlere
gidiyor. Farkindalik sayesinde bunu farkedebiliyorum ve hayata

kaldigim yerden devam ediyorum.

Zarar veren yargilarinla ilgili farkettigin herhangi bir sey var m1?

Eger varsa burada paylas.

Bir yarginin yararli veya zararl oldugunu farkettiginde dikkatli ve farkinda olmaya
basliyorsun demektir.
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birkac sey daha

Insanlarin zararh yargilar sadece kendileri hakkinda degildir.
Bagkalarini da bu sekilde degerlendirme egilimleri vardir. Bu du-
rum kendilerine yakin bulduklar i¢in de gegerlidir, sevmedikleri

hatta tanimadiklari i¢in de.

Aile bireyleri ya da arkadaslarinla ilgili zarar veren yargilarin neler?

Sevmedigin kisilere yonelik zarar veren yargilarin neler?

Tanimadi§in kisilerle ilgili zarar veren yargilarin neler?

Bagkalarini bu sekilde yargilamanin strese katkisi oldugunu

distintyor musun? Eger dyleyse, nasil oldugunu sdyle.
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28 Farkindalikh Mesaj Yazmak
ve Paylasim Yapmak

u giinlerde yasantimizin ¢ogu cevrimici. Arkadaslarinla iligskin

ylizyiizeden ¢ok, mesaj yazma ve paylagim yapma lizerine. Yan-
lig"anlamalar ve hatalar da olabiliyor ¢ilinkii baskasinin senin yaz-
diklarin1 yorumlamasina ya da tam tersi baskasmin yazdiklarini se-

nin yorumlamana bagh oluyor her sey.

Stieda, televizyon izlerken bir taraftan da arkadaslariyla VVhatsapp’da
mesajlastyordu. Aym zamanda Instayram’a da bir seyler ekliyordu.
Birden 6zel fotograflarindan birini herkesin yerebilecegi bir yere
ekledigini ve yeri alamayacagmifarketti. Bu fotografi kimlerin yorecegi,
ekran yoriintiisli alip herkese yonderebilecekleriyle ilyili endiseye kapildi.

Ne yapacagini bilmiyordu ve panik i¢indeydi.

Sanal diinyada senin basina gelen ya da okulda duydugun ben-
zer olaylart bir diisiin. Asagida insanlarin bana defalarca anlattig1 ve

internette yapmamis olmay1 diledikleri seylerden bazi 6rnekler:
O yanlis kisiye mesaj gondermek
0 olmamis bir olayla ilgili mesaj atmak

O paylasmak istemeyecegi bir resim veya videoyu paylagmak
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Glinlin ¢ogunda mesaj yazma, paylasim yapma ve bir sekilde
mesajlasma ile mesgul oluyorsun. Paylastigm, yazdigin ya da gon-
derdigin bir seyle ilgili ne kadar disiiniiyorsun? Farkindalikli mesaj
yazma ve paylasim yapma iste bununla ilgili. Cevrimi¢i diinyada ne
yazdigin, ne paylastigin ya da ne gonderdiginle ilgili daha fazla dii-

siinmek.
Bu, asagidakileri 6nlemeye yardimci olabilir:
O liziicli ve utang verici durumlar;
O sana birinin ¢ok sinirlenmesi;
o yanliglikla bir seyler gondermek;
O basinin belaya girmesi;
o diger insanlara zarar vermek

O geri alamayacagm bir davranista bulunmak.

Farkindalikli Mesaj Yazma ve Paylasim Yapma Alistirmasi

Farkindaliklt mesaj yazma ve paylasim yapmanin dort adimi var:

1. Paylasmadan ve gonder tusuna basmadan 6nce yazdiklarini
yeniden oku.

2. Gonder tusuna basmadan once, gondermek istediginden emin
olmak i¢in bir-iki saniye dur.

3. Gonderecegin mesajin diislinerek ve aceleye gelmeden
yazildigini ve bir amaci olup olmadigini kendine sor.

4. Su an duygusal ve fiziksel olarak kendini nasil hissettigini
kontrol et. Hangi duygular var? Bedenin sana ne diyor? Ne gibi
ipuclar1 veriyor?

Not: Eger kendini kiskang, 6fkeli, lizglin ve mutsuz hissediyor-

san ya da bagka bir olumsuz duygu yasiyorsan mesaj gondermeyi ya

da paylasimda bulunmayi su an i¢in birak!
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Farkindalik Mesaj ve Paylasim

Bu adimlar izleyerek mesajlarinla ya da paylasimlarinla ilgili

yasayacagin bir¢cok pismanliga engel olabilirsin.

Son bir-iki giin iginde yazdigin ve paylastigin mesajlara bir bak. i¢lerinde gon-

dermemis olmayi dilediklerin var mi?

Degistirmek istediklerin var mi?

Bu mesajlari yeniden okudugunda, daha diisiinerek nasil farkl yazabilirdin?
Buraya yaz.

Bir dahaki sefer, bir mesaj veya paylasim olusturdugunda bunu farkindalikh bir sekilde
yap. Unutma: yeniden oku, birkag saniye dur, mesajin amacini dosun, hislerini gdézden
gegir. Eger sorun yoksa GONDER.
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birkac sey daha

Bugiin mesaj yazmak ya da paylasimda bulunmak yerine bir arka-

dasina telefon etmek i¢in zaman ayir.

Kimi aradin?

Ne hakkinda konustunuz?

Mesaj yazmaktan ve paylasimda bulunmaktan farki neydi?

Kendine zaman zaman sor, arkadagima mesaj yazmak yerine onu aramak daha anlamli

olur mu? Eger yanitin evet ise ona telefon et.
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29 Filmin Sonuna Bakmak

ir karar vermeye calistiginda, olaya disardan bakmak sana
B yardimci olabilir. Kendi kendine bir sor: Eger su durum bir sinema

jilmi olsaydi, nasil biterdi? Tiim bu yaptiklarim ne gibi sonuglara yol acard1?

Verdigin bir karar1 ve verdigin karardan Otiliri  ortaya ¢ikan

‘filmin’ sonunu begenmedigin bir zamani diisiin.

Bu durumu anlat.

Filmin sonunu dnceden gormek mumkiun olsaydi, neyi farkl yapardin?
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birkac sey daha

Gecmisi degistiremezsin ama hatalarindan ders gikartabilirsin. Hayatinda
karar vermen gereken bir durumu dasin. Bunu agikla.

Bu durumda ne gibi farkli segeneklerin var?

Her bir seciminde filmin sonu nasil olurdu?
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30 Yasam Olaylari
Strese Yol Acabilir

zlicll ve ac1 veren olaylar tabii ki strese neden olabilir. Bunlarin
U disindaki bir¢ok sey de strese neden olabilir. Hatta olumlu diye
diisiindiigiin olaylar bile. Ornegin; ehliyet almak, istedigin iiniver-
siteyl kazanmak, tatile ¢cikmak... Bunlar bile strese neden olabilir.

Iyi ya da kétii hayatindaki herhangi bir degisiklik, sende stres olus-

masina neden olabilir.

Asagidaki  ¢izelgede olaylar, birgok insanda olusturdugu Stres
diizeylerine gore gruplandirilmistir. Her bir olay senin icin daha
cok ya da daha az stres verici olabilir, bu normal. Eger herhangi bir

olay1 daha c¢ok ya da daha az stres verici olarak degerlendiriyorsan
diger gruba kaydirabilirsin.

Son alti ay i¢inde yasadigin tiim olaylar1 daire i¢ine al. Hayatinda
olan ama asagidaki listede olmayan olaylar varsa bunlar1t bos
kisimlara yazabilirsin.

Her bir grup icin puanini hesapla.
Daire i¢ine aldigin yiiksek diizey stresli

olaylarin sayi1s1 X 20 =........cccceevvvieniiennnnne
Daire i¢in aldigin orta diizey stresli

olaylarin say1s1 X 10 =........cccceevvviiniiiernnnnnnn

Daire i¢ine aldigin hafif diizey stresli

olaylarin sayis1 x 5 =
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Ug gruptaki puanini toplayip toplam puanini hesapla:

Hangi diizeyde yer aliyorsun? Daire i¢ine al.

0-20: Hayatinda cok fazla stresli olay yok.

21-80: Stres diizeyin zihinsel veya bedensel sorunlara neden olabilir.
81-100: Stres biiyiik bir olasilikla hayatini olumsuz etkiliyor.

lol ve yukari: Olasilikla hayatinda stresle iligkili bir¢ok sorunlar

yasiyorsun.
Yiksek Dizeyde Stresli Orta Duzey Stresli
Aile bireylerinden birinin 6lumu = Birlikte yasadigin ebeveynin

yanindan tasinma
Arkadaslarindan birinin 8lUm

Ebeveyn(ler)inin beklentilerini karsilamaya
Bosanma veya anne-babanin ayriligi veya memnun etmeye calisma
Bir evcil hayvanin vefati Ailenin maddi durumunun bozulmasi

istismar (cinsel, bedensel veya duygusal) Ebeveynlerle olan tartigmalarda artig

|
Adli sorunlar Ebeveyn(ler)le ya da kardesg(ler)le sorunlar
Hastalik (Bedensel veya duygusal) Okuldan atilma ya da uzaklastiriima
Yakin birinin saglik sorunu Yeni bir Gvey anne, baba ya da kardesin
hayatina girmesi

Gebelik, kurtaj, cinsellik ile ilgili sorunlar

Akran zorbaligina maruz kalma
Uyusturucu ve alkol kullanimi

En yakin arkadagini kaybetme
Kendine zarar verme

Okul degistirme
Bagka: ... S

Tasinma
Baska:.....oo oo

Baska:........coie e,

Baska:......ccoooiiiii e,
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Hafif Dlzey Stresli

Toplum énlinde asagilanma

Maddi durumun iyilesmesi

Hakkinda yanhs bir sdylentinin yayiimasi
Teknolojiye harcanan zamanin artmasi
Arkadas gruplarinda degisiklik
Arkadaslarla olan tartismalarda artis

Ev i¢i sorumluluklarda artis

Ehliyet alma

Topluluk 6ntinde konusma

Ceza almak ya da ayricaliklari kaybetmek
Universiteye basvurmak

Universiteye girmek

: Hayatinda ilk defa bir seyi basarmak
Uyku aliskanliklarinda degisiklik
Arkadasinin tagsinmasi
ogretmenlerle sorunlar
-Sinavlara, denemelere girmek
Ko6tu bir not almak
Lise mezuniyeti
Okulda artan ders yUku
Beklediginden kotu notlar almak

Bir spor takimina, mizik grubuna,
tiyatro grubuna katilmak
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birkac sey daha

Elde ettigin puan ka¢ olursa olsun., bu senin daha koti hissetmene
ya da daha fazla stres yapmana neden olmasin. Bu etkinligin amaci

bedensel ve duygusal sagligint etkileyebilecek olaylarin  farkinda
olman.

Daire icine aldigin olaylardan hangisi sende en ¢ok strese neden oluyor?

Eger varsa bu olaylardan hangileri sona ermek Gzere?

Hangi olaylar kontrolin diginda gelisiyor?

Stres diizeyini azaltmak igin hangilerini degistirmeye calisabilirsin?

Bu egzersizi yaparken kendin hakkinda neler 6grendin?

Stres diizeyinin degisip degismedigini gérmek icin gelecekte

bu etkinligi tekrar yapmak isteyebilirsin.
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31 Aci Veren Olaylarla
Basacikabilmek

erkes hayatinin bir zamaninda iiziicli ya da can sikici olaylar
H yasar. Derslerde basarili olamamak, isten atilmak, istedigi
okulun smavini kazanamamak veya bir arkadasini kaybetmek...
Tiim bu olaylarin hepsi dogal olarak duygusal veya fiziksel aci, 1s-

tirap ve stres yaratir.

Act veren olaylar karsisinda nasil tepki verdigin ve nasil bagetti-
gin cok Onemli. Sectigin tepki ve basetme yollari, genel stres diize-
yini ve sorunlart yOnetme becerini etkiler. Genellikle insanlar acila-
rim1 ve streslerini bastirir. Oysa bu, isleri daha da kotiilestirir. Ciinkii

baz1 seyleri engellemek, stresli bir durumu daha da kotii bir duruma

sokar.
Bir sorunu engellemek su sekilde olabilir:
O yarar1 olmayan veya zararli basetme davraniglanna yonelmek
0 sorun oldugunu kabullenmemek
O sorunu gézardl etmek
O sorunu uzaklastirmak
O sorunun varligini inkar etmek
O sorunun yarattigi aciy1 yok saymak
0 sucluluk duymak

O sorunu kafaya takmak
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0 sorunu diisliiniip durmak
o kendini yargilamak
0 kendi kendine ‘Bazi seyleri baska tiirlii yapabilirdin!” demek.

Bu listeyi basmak ve gorebileceginiz bir yere asmak yararl ola-
bilir.

Sorunlarinla bu engelleyici davraniglari kullanarak bagetmeye veya
yonetmeye calistigini farkediyor musun? Eger dyleyse, yukaridakilerden

hangilerini kullaniyorsun?

Bu engelleyici davranig(lar)i kullanmak sorunlari ¢dzmene, basetmene veya

yonetmene gergekten yardimci oluyor mu yoksa durumu daha da mi

kétllestiriyor? Oyleyse, nasil?

Emir’in kiz arkadasi Ceylin, Emir’den ayrilip birka¢ hafta icinde onun
en yakin arkadasi ile ¢ikmaya baslamisti. Emir hala Ceylin’e giinde

en az on defa mesaj atiyor, iliski durumunu kontrol ediyor ve Ceylin’in
ne yaptigini diger arkadaslanna sorup onlari rahatsiz ediyordu.
Arkadaslari ile disan ¢ikmay birakti, basketbol antrenmanlanni
bosluyor ve sabaha kars1 dorde kadar ¢cevrimici kalarak uyumuyordu.

Ceylin’1 diisiinmekten kendini alamiyordu.

Emir’in belli oranda iiziintii hissetmesi kacinilmaz ancak engelleyi-
ci davraniglarini degistirerek stresini ve hissettigi lizlintiiniin mik-
tari azaltabilir. Kendini daha da kotii hissetmesine neden olan bu
tiir davraniglar1 birakmasi gerektigini ve birakmayi istedigini, tize-

rinde diisiindiigiinde farkedebilir. Kendini daha iyi hissetmesine
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yardim edecek arkadaslariyla zaman gecirmeyi secebilir. Geceleri
telefonunu bir kenara birakabilir boylece okulda zombi gibi olmaz.
Okulda Ceylin’1 gordiigiinde kendi kendine ‘ayrilig1 atlatmasinin

biraz zaman alacagini’ hatirlatabilir.

Bir sorunla saglkli bir yolla basetmenin ve yoOnetmenin ilk
adimi, engelleyici davranislarin  neler oldugunu farketmektir. ikinci
adim 1se sana yardim etmeyen, tersine canini yakan davraniglan

yapmay1 birakmaktir.

Su anda hayatinda sana 1stirap, {ziintii veya stres yaratan bir

sorunu anlat.

Hangi engelleyici davraniglari kullaniyorsun?

Bu davraniglardan herhangi biri durumu daha iyi duruma getiriyor mu?

Bu davraniglardan herhangi biri durumu daha kéti duruma getiriyor mu?

Hangi engelleyici davraniglari degistirebilir veya yapmayi birakabilirsin?

Yaptigin sey ise yaramiyorsa baska bir sey deneyebilirsin!
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calmaya bagladi. Aydin’in sorunlari bir gecede iginden ¢ikilmaz bir
duruma girdi. Kiz arkadagt Lale, parti sirasimda baygin bir sekilde
listiine yi1gld1. Birlikte aldiklari haplardan Lale agirt doz almigti. Gelen
saglik ekibi Lale’yi son anda kurtarabildi. Lale’nin ebeveyni onu
uyusturucudan kurtulabilmesi igin bir tedavi programina baglattilar.
Aydin ise okul yilmim sonuna kadar biitiin spor etkinliklerinden
uzaklastirildi. Bir bagimlilik programina devam etmesi zorunlu tutuldu.

Pek c¢ok 1ise yaramayan ve =zarar veren basetme davramislart za-
manla kontrolden c¢ikabilir ve bazen hizla yasimimi tehdit eder duru-
ma gelebilir. Aydin icin, kendince eglenmenin yolu olarak baglayan

bir sey hem kendisi hem de Lale i¢in ciddi sonuglar1 olan zararli bir

bagimliliga doniistii.

Gegtigimiz  y1l  icinde asagidaki basetme davramslarindan her-
hangi birine bagvurduysan, yanma isaret koy. Eger isaret koymak

yerine belleginden izlemek istiyorsan, o da olur.

o alkol kullanmak

o bedeninin bir kismini yakmak
0 cinsel icerikli mesajlasma o zorbalik
0 Sana veya baskalarina zarar 0 Yyasa disi eylemlerde bulunmak
verebilecek bir sey yaptigini o agsir yemek yeme
gosteren fotograflar paylasmak o yedikten sonra kusmak
o alkol ya da uyusturucu kullanmak o agiri fiziksel egzersiz
0 sigara igmek 0 paraya da esya calmak
0 gevrendekileri kendinden o senin icin zararl olacagini
uzak tutmak, yalniziagmak bildigin kisilerle yakinlasmak,
o cinsel iligkiye girmek vakit gecirmek
o karsi cinsle fiziksel olarak 0 kavgaya girmek
asir yakinlagmak o kullanmayacagin esyalari
o kendini kesmek biriktirmek
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Yukaridaki

rasinda elde ettigin olumlu ve olumsuz

davranislardan

herhangi

birisini

sonugclari

Sasetme Davraniglari

uyguluyorsan, son-

dikkatlice incele.

Burada diiriistliik ve igtenlik sart. Liitfen sonuglar1 agagida listele:

Davranig

Olumsuz Sonuglar

Olumlu Sonuglar

Ornek: Not ortalamam ile
ilgili olarak ebeveynim
bana bagirdigi zaman
kendimi kestim.

. Hissizlesme
inkar
Kalici izler olabilir

Hem duygusal hem de
ruhsal olarak beni acitiyor

Mesele hala orada,
¢ozilmedi

Utang duygusu hissetmek

Hislerimi gegici olarak
rahatlatiyor

Insanlar bana daha ¢ok
ilgi gbsteriyor
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Zarar veren davranislarda bulunanlar siklikla olumsuz sonugla-
nn sayisinin olumlu sonuglarin sa.yisindan kat kat fazla oldugunu
sOyler. Olumlu sonuglar yazdiysan, geri doniip onlara bak. Gergek-

ten olumlu sonuclar m1? Sorununu herhangi bir sekilde gercekten

daha 1yi duruma getiriyorlar mi?

Eger olumsuz sonuglar yazdiysan, bu davranig(lar)1 uygulamanin
bir sekilde nasil canini yaktigini veya sana zarar verdigini gézden

gecir. Disiincelerini buraya yaz:

Sikintilarm1  bagkalariyla  paylasmak ise yarayabilir. Kendini 1yi
hissetmediginde  destek alabilece§in  bir arkadas, anne-baba veya
bagka bir akraba ya da okuldan veya c¢evrenden yetiskin biri olmasi
gergekten Onemlidir. Eger 06zel bir sorunu bu kisilerden biriyle pay-
lasma konusunda rahat degilsen ya da halihazirda hayatinda olan
birinin yardim edebileceginden daha biiyllk bir sorunun varsa bir

ruh sagligi uzmani ile konusmayi diistinebilirsin.

ise yaramayan basetme davraniglarini kullanmak sorunun Ustiine yara bandi
yapistirmak gibidir. Sadece onu bir sireligine kendinden uzaklastirmana veya

bir sireligine uyusturmana yarar. Ancak gergek sudur ki sorunun kaynagi higbir yere
gitmemisgtir.
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Bagetme Davraniglari

birkac sey daha

Degisme Cesareti

Herhangi bir sorunla karsilastiginda asagida aktarilan sozleri kul-
lanabilirsin.  Sorununu  ¢6zmeyebilir veya  degistiremeyebilir ama

cok degerli bir degerlendirme yapmanda isine yarayabilir!

“Bana degistiremeyecegim seyleri kabul etmek i¢in giic,
Degistirebileceklerim icin cesaret ve

Aradaki farki anlayabilmem i¢in bilgelik ver!”

Bu sozler hakkinda diisliniince aklina neler geliyor?

Su anda hayatindaki bir sorunu diisiin. Su sorulari sor ve yanitlarini yaz.

Sorun ne?

Bu sorun senin degistirebilecegin bir seyse degisim olmasi igin nasil adim|
atip neler yapmalisin?
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Bu sorun degistiremeyecegdin bir seyse kontrolln disinda oldugunu
kabul edebilir misin?

Kendini ve glcunu disunidnce aklina neler geliyor?

Kendini ve cesaretini diistiniince aklina neler geliyor?

Kendini ve bilgeligini dliistinince aklina neler geliyor?

Hangi farkindalik alistirmalari hayatindaki zor durumlarla ugrasirken
isine yarayabilir?
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33 Sorunlarl__Yénetirken
Kendini Onemsemek

1$e yaramayan ve zarar veren basetme davranislari yerine, kendini

onemseyen olumlu davraniglar:i benimsemek ve kendine iy1 bak-
mak, hayatta karsilagtigin zor sorunlarini ¢ozmek i¢in saglikli bir

yoldur.
Olumlu kendini 6nemseyen davraniglarin bazilar1 sunlardir:
o Bu kitapta 6grendigin farkindalik alig armalarin1 uygulamak.
o Kendin i¢in ger¢ekei hedefler belirlemek.
o Kendine nazik sozler sdylemek.
o Saglikli yiyecekler yemek.
o Yeterli uyku almak.
0 Fiziksel egzersiz yapmak.

0 Olumlu diisiinceleri farketmek ve olumsuz diisiincelere daha az

dikkat vermek.
0 Kendine sefkat duymak.
o Ihtiyacin oldugunda yardim istemek.
0 Yasaminm olumsuz etkilediginde teknolojiden uzak durmak.
o Kendini giiliimseten bir sey yapmak.

0 En sevdigin (neseli) sarkiy1 dinlemek.
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Seni olumlu yonde etkileyen insanlarla (6rnegi, arkadaslarla

veya aile bireyleriyle) zaman ge¢irmek.

Sadece bir-iki dakika i¢in bile olsa ¢ok sevdigin saglikli
bir seyler yapmak.

o Dogaya bakmak veya dogada olmak.

Bu davranislar olumlu duygular arttirir. Herhangi bir zamanda
uygulayabilirsin. Ozellikle de ise yaramayan veya zararli basetme
davraniglarina bagvurmayi canin istediginde veya ener;ji diisiikligu,
mutsuzluk, yorgunluk, yalnizlik, insanlardan uzak hissettiginde

veya bagka olumsuz duygular deneyimlediginde uygulamak
sana yardimci olur.

Kendini 6nemsediginde, kendine énemli oldugunu géstermis olursun.

Boylece kendine deger verdigini gosterirsin. Bu cimleyi okudugunda aklinda
hangi distinceler veya duygular beliriyor?

Su an kendini 6nemsemek olarak nitelendirilebilecegin neler yapiyorsun?

Su an yapmadigin kendini Gnemseyen davraniglarin hangilerini yapmayi
istersin?

Giinde bir ile basla! Ya da haftada bir ile.
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Kendini onemsemek

Kalbinin asagidaki sembolik kalbe benzedigini hayal et.Asa-
gidaki sorular1 kullanarak kalbin i¢ini doldur:

Kalbin dolu mu bos mu?

Kalbini doldurmak i¢in hangi kendini Onemseyen davranislari
yapabilirsin?

Kalbinde hangi renkler var?

Kalbinde hangi diisiinceler ve hisler mevcut?

Eger kalbinin olmasmi istedigin gibi olmadigmi farkediyorsan
kendin i¢cin daha cok sey yapabilirsin. Ve eger kalbin istedigin gibiy-

se yine de fazladan bir miktar kendini 6nemseme ekleyebilirsin!
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birkac sey daha

Kendini Onemseme ya da Bencil Olma

Kendini oOnemseme, bencil olmaktan farklidir. Bencil insanlar sa-
dece kendilerini diisliniirler ve baskalar1 umurlarinda olmaz. Kal-
bini, zihnini ve bedenini Onemsediginde bencil olmuyorsun; giin-
delik yasamda gorevlerini 1yi yapabilmek ve dengeli olabilmek i¢in
kendine yardim ediyorsun. Kendine 1yi bakarak, kendin ve bagskalar

icin yardima hazir olmay1 sagliyorsun.

Bencil olmayi nasil tanimlarsin?

Kendini 6nemsemeyi nasil tanimlarsin?

Birinin sana destek olmasina izin vermek bencillik degildir. Sen birine yardim
edebildiginde bunun nasil bir his oldugunu hatirla.

Bencil olup olmadidini distindiglinde aklina neler geliyor?
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Kendini 6nemsemek

Nasil destek isteyebilirsin veya baskalarinin (6rnegin, arkadaslarinin veya aile

bireylerinin) sana destek olmasina nasil izin verebilirsin?

Sen her zaman bagkalari icin var olan o arkadas misin?

Kendine zaman ayirmak veya kendini 6nemsemek bencillik gibi geldiginde iki kere
doésun. Sunu hatirla: Kalbin, diger tim organlardan énce kendine kan pompalar. Benzer
sekilde, bagkalarina gercekten yardimci olabilmek veya bir seyler verebilmek i¢in dnce

kendini distinmen gerekir. Senin kendi tabagin veya banka hesabin bosken bagkalarina

veriyorsan, onlara pek yararli olamayacaksin.
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34 Zararl Davranislari

Takip Etmek:
Ozfarkindalik Takvimi

endine fiziksel olarak zarar vermek, yasadigin duygusal aciy1
Kbaska bir yolla gecistirmek i¢indir. Oysa zarar verici davra-
nislar gecici yara bantlar gibidir, kalic1 ¢éztiimler sunmaz. Ya da
dikkat dagitici olarak is goriirler, o an i¢in igine yarar ama bir zaman
sonra ige yaramaz. Kendini kesme, yemek yedikten sonra kusma
veya alkol veya uyusturucu kullanmak gibi zararl bir aliskanlik /
davranig aklina geldiginde bunu yapmadan 6nce bir takvim {ize-
rinde kendini takip etmek gergekten senin i¢in yararl olabilir.

Bu oOzfarkindalik takvimini doldurmak sana c¢ok Onemli ii¢

nuda yarar saglar:
O Sana, neden kendine zarar vermek istedigine iligskin ve olasi
nedenleriyle ilgili bilgi saglayabilir.

o Diistinmek ve degerlendirmek i¢in kendine zaman verebilirsin.

Kendine zarar vermemeye karar verebilirsin.

0 Kendine zarar vermeyi istemene neden olan veya yol agan

durumlar, yerleri, kisileri ve diger seyleri farkedebilmeye
baslarsin.

ozfarkindalik takvimini tamamlamak i¢in asagidaki
izle:
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1. Yapmak istedigin zararli davranis1 farket ve yaz.

2. Kendine zarar vermeyi istemeden hemen 6nce hayatinda neler

olduguna iliskin derinlemesine diisiin ve yaz.

3. Su an ne diisiindiiglinii yaz.

4. Su an ne hissettigini yaz.

5. DUR ve davranisa yonelmeden once bir dakika farkindalikla kal.

Nefesini, bedenini ve zihnini yokla.

6. Simdi ne yapmak istedigini yaz.

Oz-Farkindalik Takvimi

Ornek 1:

Zararl
Davranig

Kendimi
kesmek
istiyorum

Hemen
oncesinde
He Oldu

Sinavdan gaktim.

Diistincelerim

Aptalim

Duygularim

Kendimi
degersiz
hissediyorum.

Ara Verdikten Sonra,
Simdi Ne Yapmak
istiyorum

Kendimi kesmenin olani
degistirmeyecedini
biliyorum. Telafisinavina
girip giremeyecegime
bakayim. Ayrica, gelecek
sefer daha farkli
calisabilirim. Hala
lizgliniim fakat bu

duygu gegecek.

ornek 2:

Kusmak
stiyorum

Birisi gerdanimin
sarktigini s6yled.

Sismanim ve
kimse benimle
¢lkmak
istemeyecek.

Kendimi yalniz
hissediyorum.

1

Bana sdylenene inanmak
zorunda degilim.
Arkadaglarim var ve
benim igin esas 6nemlisi
de bu. Gidip,
arkadaglarimla gevrimigi
oyun oynamak gibi
kendim igin olumlu bir
seyler yapabilirim.
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ozfarkindalik Takvimi

Hemen oncesinde feitnnalar Duvaularm Ara Verdikten Sonra,
Zararli Davranig Ne Old Dustincelerim uygulan Simdi Ne Yapmak Istiyorum
Zaman 1
Zaman 2
Zaman 3
H=. . —.-T
Zaman 4

Zaman 5




GENGLER iGiN STRES AZALTMA

Kendine zarar vermeden once: 1. Takvimi doldur, 2. Oku, 3. Dur,

4. Kendine zarar vermemeyi degerlendir.

Ne gbézlemledin veya 6grendin?

Kisiler, yerler, durumlar ve diger seylerle ilgili kendine zarar vermeyi
istemene neden olan bir dongu farkettin mi?

Hala kendine zarar vermeyi isteyip istemedigini diisiin.
Kendine sunu sor: Eger zarar veren davranisi yaparsan kendi canini
yakmay1 istemene neden olan olay degisecek mi?
Hatirla ki bir sey yapma konusunda ilk aklima gelen genellikle
yanlis olur. Kendine zarar vermeden oOnce bir dakika dur. Yalmz de-

gilsin. Farkli bir sey yapabilirsin.

Sirf dislindiin veya aklina geldi diye zarar verici bir davranisi yapmak zorunda degilsin.
Yine de kendine zarar vermek istiyorsan, lutfen glivendigin bir yetiskin ile konus. Bu bir

uzman, égretmen, kog, danisman veya ailenden biri olabilir.
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ozfarkindalik Takvimi

birkac sey daha

Buz Kupu Etkinligi
Kendine =zarar verici bir davramista bulunmak tizere iken eline bir
buz kiipli almayr ve tamamen eriyene kadar elinde tutmayir dene.
Ayrica buz kiipii erirken nefesini saymayr da deneyebilirsin (nefes
altyorum bir, nefes veriyorum bir, nefes aliyorum iki, nefes veriyo-
rum iki).

Buz kiipiinii tutmak, duygusal olarak kendini daha koti hisset-
mene neden olmaz ve sorunlarimi arttirmaz. Kendine zarar vererek
ulagsmak istedigin seyin yerini alir: duygusal acit hissetmek yerine fi-

ziksel ac1 hissetmek, dikkatin baska yone kaymasi ve hissizlesme.

Kendine zarar veren herhangi bir davranigta bulunmuyor olsan bile

simdi bu egzersizi yapmayi dene. Nasil bir deneyimdi?

ileride bunu yapmayi ne zaman isteyebilirsin?

Bir veya iki arkadasina buz kiiplini tutmayi égret lyi olmadiklarinda islerine

yarayabilir.
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35 Sonraki Adimlar

asardin! Tebrikler! Kutlarim! Ogrenme, biiyiime ve kendini kes-
B fetme yolculugu yaptin.

Bu kitaptaki ilk etkinlige geri git ve yazdigin sorunlara yeniden
gdz gezdir. Bu sorunlardan hangileri, eger varsa, sona erdi veya ¢o-

zlimlendi? Asagiya yaz:
Varsa, bu sorunlarm hangisi kontroliin disinda? Asagiya yaz:

Kontroliin disinda olan sorunlar1 birakma fikrini ve bunu yasa-
mia katmayr gozden gecir. Onlar {lzerinde zaman harcaman sonu-
cu degistirmeyecek.

ilk yazdigin sorunlardan hangileri hala gecerli? Arka sayfada yer
alan tablodaki sorun siitununa bunlari yaz. Su anda hayatinda hangi

yeni sorunlar var? Onlar1 da sorun slitununa yaz.

Olas1 farkindalik temelli ¢6ziimler altinda, yazdigin bu sorun-
lara  yardimci olmast icin kullanmaya basladigin  veya kullanmay1
planladigin  herhangi bir farkindalik etkinligini, becerisini veya ara-

cini yaz.
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Sorun

Olasi Farkindalik Temelli Cézimler

Ornek: Annem ve babam beni
strese sokuyor.

Farkindalrga gecgis alistirmasi

Farkindalikli durma

Hosa giden etkinlikler: Hoslandigim ve beni mutlu eden
bir sey yap

Ornek: 0 kadar ge¢ vakte kadar
cevrimigi kaliyorum ki biitiin giin
yorgun oluyorum.

iyi bir uyku ve sosyal medya detoks programi uygula
ve bunu aligkanliga dénustiir

Uyumadan énce beden taramasi aligtirmasini yapmayi
dene

Cevrimici’ oldugumda farkindalikli mesaj yazma ve
paylasim yapma ile ilgili ipuglarini kullanmayi hatirla
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Sorun

Olasi Farkindalik Temelli Coztmler
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Bu tablonun bir fotografim ¢ek ya da yukarida yazdiklarini kop-
yala ve onu sik gorebilecegin bir ye re, ornegi n yataginin yanma veya
aynanin veya buzdolabinin 6niine koy.

Diizenli olarak yazdiklarini gozden gecir ve ¢6zdiigiin sorunlar
cikartip yeni sorunlan ekleyerek listeyi giincelle. Bu kitaptaki farkh
yontemleri, ileride Oniine g¢ikabilecek sorunlar lizerinde calismak

icin kullanabilecegin olast farkindalik temelli ¢oziimler olarak de-

gerlendirebilirsin.

Farkindalik Alistirmalari Hatirlaticilari

Bu kitaptaki etkinlikleri tamamladigina gore bundan sonra ne ya-
pilmas1  gerektigini merak ediyor olabilirsin. Stresini yOnetmeye ve

bliylimeye devam etmenin ve degismenin en iyl yolu Ogrendigin far-

kindalik alistirmalarina zaman ayirmaktir.

Her ne yapiyor olursan ol, duyularmin herhangi birine dikkatini
verdiginde, bilingli bir sekilde farkinda olursun. Olagan eylemlerde
veya ugraslarda bulunurken herhangi bir duyuna dikkatle odaklan-
mak da bilingli bir sekilde farkinda olmanm bagka bir kolay ve eri-
silebilir yoludur. Hayatinda =zaten yaptigin her seye bilingli farkin-
daligin1  getirerek farkindalik alistirmalar1  da  yapabilirsin.  Bdylece

fazladan zaman harcamana gerek kalmaz.

Zamanin daha c¢ok oldugunda, oOgrendigin diger farkindalik alis-

tirmalarini yapabilirsin, 6rnegin:

o Farkindaliga ge¢is alistirmasi (11. Etkinlik)

0 Farkindalikli yeme alistirmasi (12. Etkinlik)

o Farkindahkli beden taramasi alistirmasi (13. Etkinlik)

o Yiirimeye ve harekete farkindalik getirmek (14. Etkinlik)
O Odevi ya da smav1 farkindalikla yapmak (15. Etkinlik)

o0 Dikkatini nefesine vermek (20. Etkinlik)
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0 Dikkatini zihnine vermek: Farkindalikli oturma alistirmasi
(21. Etkinlik)

o Farkindalikli durma: Tepki yerine yanit vermek (26. Etkinlik)
o Farkindalikli mesaj yazma ve paylasim yapma (28. Etkinlik)

Hayatina donup bakmak ve olmak istedigin yerde olup olmadigini gézden gegirme
aliskanhgdini kazanmak iyi bir beceridir. Yeni sorun listeleri olusturabilir ve sana
yardimci olmasi i¢in kullanmak isteyecegdin ne tur yeni beceriler 6grendigini

dusunebilirsin.

birkac sey daha

Yolculuguna devam etmek icin bos bir sayfa al ve kendine, su an
yasaminda nerede oldugunu paylastigim  bir mektup yaz. Bu kitap-
tan neler hatirlamak istedigini  ve ileride hangi etkinlikleri yapmaya
devam etmek istedigini de ekle. Bu mektubu yazdiktan sonra bir
zarfa koyup agzim kapat ve bundan ii¢ ay sonrasmin tarihini at. Ug
ay  gectikten  sonra, mektubunu a¢.  Yardimi  olacaksa  telefonuna
alarm  kurabilirsin.  Okudugunda,  simdi  nerede  oldugun  hakkinda
ayrintithh  bir  sekilde diisiin. Eger yapmayir istemis oldugun seyi yap-
miyorsan  simdi  baglayabilirsin.  Simdiki  hayatma  gére ilk  diisiin-
celerine eklemeler yapabilir veya bazi seyleri degistirebilirsin. Bil ki
kendini  gézden gecirmek ve hayatinda hatirlamak istedigin  seyleri
kendine hatirlatmaya devam etmek i¢in her zaman kendine mektup

yazabilirsin.

Her glinin yeni ve taze bir gin oldugunu hep hatirla. Yeniden basgla.
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Psikonet Yayinlari

Dunyanin ilk ve tek Sema Terapi dergisi
lyi Hissetmek'i sunar!

10. sayi cikti! Ozglirliik!

—I I/L ™ & "... Insan, dogasi geregi acidan kacmaya
i ) ve hazza ulasmaya egilimlidir. Bu sayida
HISSGtmﬁK» bizler, kagmak istedigimiz ya da

ozglrlik

kacamadigimiz engellenme ve tutsaklik
hissine karsi 6zgtirlik hissine ulasma
ihtimalleri ve yollan UGzerine dlgunduk.
Dileriz bu birlikte diisinme surecimiz,
gelecek sayfalarin arasinda sizleri de
kendi hayatlariniz ve semalariniz Gizerine
disiinmeye heveslendirir..."(Editorden)

ONCEKI SAYILAR

Sayi1 1 ¢ Nisan-Mayis 2021 * Agkin Semalari Modlari

Sayi 2 ¢ Haziran-Temmuz 2021 - Yalnizlik ve Yabancilagsma
Sayi 3 - Agustos-Eyliil 2021 ® Cinsellik

Sayi 4 - Ekim-Kasim-Aralik 2021 - Yeme Bozukluklan

SayI 5 - Ocak-Subat 2022 - Aldatma Uzerine Her Sey

Sayi 6 ¢ Mart-Nisan 2022 - Mukemmellyetgilik

Say! 7 - Mayis-Haziran 2022 - Evham

Sayi 8 ¢ Temmuz-Agustos 2022 - Yetersizlik ve Basarisizlik
Sayi 9 « EylUl-Ekim 2022 « Mutluluk
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