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Cocuklar icin ne gecmis ne de gelecek, bizim pek
payimiza diismeyen bir seyin, simdiki zamanin keyfini

cikarirlar.
Jean de La Bruyere, Karakterler

Bizler zamanimizin blyik bir ¢ogunlugunu ge¢miste olup bitmis veya
gelecekte olacak veya olma olasiligl hi¢c olmayan olaylari ya da durumlari
distinerek geginiyoruz.

Gun igerisinde bir sey yaparken; belki hazirlanirken, evden c¢ikarken, bir
sey okurken, hatta birini dinlerken, bazen siniftayken bile dalip gidebiliriz
o0grencinin soyledigini duymayabiliriz.

Kapiyr kilitledim mi, Gtlyl fisten c¢ektim mi bilemeyebiliriz, farkinda
olmadan evden okula giderken ya da evden okula donerken 6rnegin;
markete ugramayi unutabiliriz.

Otomatik olarak her giin ayni glizergahtan gideriz. Bizler ginimizin
blyuk bir kismini gecmiste gelecekte ve otomatik pilotta geciriyoruz.

insan zihni ucusur, nadiren yasadigi an oldugu haliyle algilar. Gelecekle
ilgili olanlar birer varsayim ve gecmis (zerinde degisiklik
yapamayacagimiz ve buginin zihni ile disindigimuiz algiladigimiz bir
slrectir. Tek gercek an vardir, o da su andir. Simdiki ani kabul etmenin
yolu bugline kadar getirdigimiz yasam yolculugumuzda olan her seyi fark
etmek ve kabul etmek ile mimkindur. Elbette ki strekli olarak simdi ki
anda kalmak mimkin degildir.

iCINDE BULUNULAN AN iLE TEMAS ETMEK: Bedenimizde temasta
olmak, zihnimizde temasta olmak ve etrafimizda kisilerle temasta olmak
demektir.

COCUKLAR iCiN FARKINDALIK

Farkindalik ruhumuzun tam olarak icinde bulundugu mekanda ve
zamanda olmasini saglama ve yasadigimiz her ani dolu dolu yasama
yetenegidir.

Yargilamadan, olup biteni reddetmeden, kendini giindelik hayatin hizina
kaptirmadan burada, bu anin icinde olmaktir.

Simdi olup bitenler Gzerine distinmek degil ama simdide ve burada da
olmaktir.

Cocuklar dinyaya geldiklerinde farkindalik ustalaridir. Daha sonra
blydrler, gelecegi hayal etmeyi ve gecmise bakmayi 6grenirler. Beyinleri
gelisirken aci cekme kapasiteleri de hizla biydr.
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Yavas yavas ¢ocuklar, cok kiymetli bir yetenek olan farkindahgi kaybeder ya da kullanmayi birakirlar.

Gegig doneminde
yasanan glnlik
streslerinde, iligkisel
problemlerinde, uyku
- N problemlerinde ve - N
ebeveynleri ile ilgili
anlasmazliklarinda onlara

yardimci olur. Iyi olug hallerini
/ (mutluluk, sakinlik,
huzur) arttirir.

Zorlayici duygu ve
durumlarla
kalabilmelerini saglar.

4 A . . r N
Ogrencilerin birbirleri ile Ogrenc“er Beslenmede, bedenleri
iletisim kurarken ve hatta oyun . . ile saghkl ve olumlu
oynarken konsantrasyonlarini IGII'I iliski kurmada ve
daha uzun siirdiirmelerini ve Favdalari farkliliklart
daha iyi odaklanabilmelerini y . kabullenmelerinde
salar. Nelerdir? onlara yardimei olur.

\ /

PUPY MIND (ZiHIN-YAVRU KOPEK)

When my puppy mind is bored it runs If I am not really caretul,
to the future and the past. it will take me far away super fast.

Zihnimiz yavru bir kopek gibidir. Egitimsizse o 6nde sen arkada onun gotlirdigi her yere gidersiniz. Egitimliyse
tasmaya bile gerek olmadan senin yanindan yirir. Arada bir durur, saga sola bakar, bir seye takilir. Ama
sonunda yine senin yanina gelir.



Maltepe Rehberlik ve Arastirma Merkezi Kasim 2022

SINIFTA DIKKAT OLCER

ZiHNiNiN NEREDE OLDUGUNU BiLiYORSAN FARKINDASIN DEMEKTIR!

hﬁ =7
™  AWARENESS METER

Ornegin:

“Su anda hareketsiz oturmak kolay mi zor mu? Kolaysa mavi, zorsa kirmiziyi, ikisinin ortasindaysa sariyi
gosterebilirsin.”

Dikkatin nasil? Odaklandin mi? Daginik mi yoksa ortada mi?
Kafan karisik mi, berrak mi, ortasi mi?

Sabirli mi hissediyorsun, sabirsiz mi yoksa ortasi mi?

Gergin mi, gevsemis mi, yoksa ortasi mi?

Uyanik misin, uykulu mu, yoksa ikisinin ortasi mi?

Dogru ya da yanlis yok

Hepsi her an degisebilir.

-FFEFEFEEPEE

Sinifa girdik ve hemen derse baslamak yerine;

%+ Temas edelim, bir yere bir odaya girince bile 6nce oradaki varligin farkina varmak cok énemli...
<+ Cocuklarla temasta olmak, ihtiyaclarini gézlemlemek, belki bir nefes egzersizi ile baslamak, onlarin
zihnen de sinifta olduguna emin olmak...
DUR,
NEFES AL,
KONTROL ET.
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ZiHNIN VE BEDENIN AYNI ANDA AYNI SEYi YAPMAMASI NE DEMEK?
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“Senin maymun
zihnin

Orada/')
"Ah..." dedi Mutlu Panda

KAFA KURCALAYAN DUSUNCELER KUTUSU

Cocugun kendi tarafinda sisli pusli bir kutu yapilir. Kafasini mesgul eden bir seyler
var mi? Endiseleri var mi? Ya da ¢cok dnemsedigi bir sey... Disiinmeyi engellemek
yerine hakkinda konusmak olup biteni netlestirmis olur. Ardindan bu dislinceler
kutuya konabilir ve kapak kapanir. Cocugun gorecegi bir mesafede uzaklikta olur.
Cocuk oturdugu siradan o kutuyu gorebilir ve bir ka¢ giin sonra kutu acildiginda

bazilari ortadan kalkmis olabilir.

DUYGULARI KABUL ETME ASAMALARI

GOZLEM: «Merakh bir GENISLETME: acma,

bl_l_lm adami glb.lﬂ NEFES: T alan 1g,,-'arﬂtn"‘i‘a. Far!c e_dlp
gozlem. Bedenin dosru deriing bir nefes tamimladiginiz hissin
neresinde, neye o8 ! etrafinda biraz bosluk

benziyor. yaratin.

iZIN VERME: Onun .
orada kalmasina izin SOMUTLASTIRMA: NGH:MALLESTIRME' fxc'
verici duygulara sahip

verin. (sevmek, Duyguyu bir nesneye . :
( yu €Y olmak insan olmamn bir

istemek, onaylamak donistirme.
dEEiII} parcasl.
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BiR ORNEK:

Sinifta bir 6grencimiz diger 6grencileri de rahatsiz edecek davranislarda bulunuyor. Asla pes etmeden bu

davranislari sergilemeye devam ediyor.

Onu bu sekilde davranmaya iten duygu ve distinceleri kesfetmek icin ne yapabiliriz?

» Su andatam da ne hissettiginin farkinda misin?
» Hayir...
» Sinifa donerek peki siz gozlemlediklerinizden yola ¢ikarak ve kendi davranislarinizi da dislinerek
tahmin edebilir misiniz?
» Sessizlik...
» Ben kendim boyle zamanlarda 6fkeli hissederim, hepimiz zaman zaman kizgin, 6fkeli hissedebiliriz.
» Peki, 6fke hissedince bedeninizde neler olur?
» Biri cevap verir; 6fkeden ates basar.
» Evet, bana da aynisi olur peki ya siz cocuklar siz de de aynisi olur mu? El kaldirsin boyle hissedenler.
» Simdi cok sevdigin bir oyuncagin ya da sevdigin bir arkadasinin yaninda durur gibi bu duyguyla durabilir
misin?
+ Bdylece duygularimiz fark edilir,
+ Tum duygularin ortak insanlk deneyimi oldugunun farkina varilr,
+ Duygu ifadesi daha kolay dile getirilir,
+ Bedenimizde ne oluyor,
+ Distincelerim ne diyor,
+ Gercekten ne hissediyorum.
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YARARLANILAN KAYNAKLAR
09.11.2022 tarihinde Uzman Klinik Psikolog Didem CENGEL tarafindan verilen seminerin igeriginden I
hazirlanmstir.




