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Bu Programa Katilan Gencgler Ne Diyor?

“Bu calismaya baslarken stresin yarattigi fiziksel ve mental yorgunlugu, gerginligi azaltmayi istiyordum.
Yaptigimiz farkindalik calismalari ve yoga sayesinde hem ani stres anlarinda dustincelerimi kontrol
etmeyi hem de uzun vadede yorgunluga neden olan gerginlik ile basa ¢cikmay1 6grendim.”

(Zeynep, 17 yas)

“Bu programa baslarken amacim duygularimi kontrol etmek ve dnemli kararlar alirken sakinleserek
karar almayi 6grenmekti. Bunu gercekten 6grendim ve uygulamaya basladim. Baska bir amacim da
sesli islerde -sinav gibi- sakinlesmeyi ve odaklanmayi 6grenmekti. Ve bunu LGS’ de (liselere giris sinavi)
uyguladim. Derslerde yaptigimiz uygulamalar eglenceliydi ve bunlari yaparken kendimi Jedi egitimi
allyormus gibi hissettim. Ogrendigim bilgileri olabildigince kullanacagim. Bu programin gercekten
yararli oldugunu dusunuyorum.”

(Mert, 14 yas)

“Bu yil yeni bir kursa basladim adi farkindalik. Aslinda adindan da anlasilacagi Gzere belli durumlar-
da dikkati, dastinceyi hatta duygulari bile anlamlandirmamiza ve farkindaligimizi duruma degil de
icimize cekmemize yardimci oluyor. Sahsen benim i¢in ¢cok yararli oldu 6zellikle su sinav stresi ile basa
etmeme yardimci oluyor. Bayagl hem de. Bazen duygular hakkinda calisiyoruz. Beni o kadar rahat-
latiyor ki; olaya degil de, benim hissettiklerime dénlnce olaya farkindalikla tekrar yaklasinca bakis
acim fazlaca degisiyor. Bir de Ering hocamiz var. O kadar rahatlatici ve “peaceful” ki sana anlatamam.”

(Zeynep, 14 yas)

“Oncelikle farkindalik, herhangi bir seyin farkinda olarak dikkatlice yapmak demektir. Biz farkindalik-
ta cok eglenceli aktiviteler yapiyor ve stres atiyoruz. Bence gercekten cok faydal ¢alismalar yapiyoruz.
Ben gercekten her hafta farkindaliga gitmekten cok zevk aliyorum. Ozellikle yeme calismalarinda ¢cok
egleniyorum ve o yedigim sey, diger yediklerimden daha lezzetli oluyor.”

(Derin, 15 yas)

“ilk olarak burada cok samimi ve kendini anlatmak icin sicak ve iyi bir ortam var. Ayrica burada sinif
gibi zorlama bir ortam yok. Burada duygu, dustince, nefes ve benzeri seylere odaklaniyoruz. Benim
en cok sevdigim aktiviteler farkindalikla yarume ve yeme farkindahgi. O kadar rahathyorum ki.. Senin
de bu ortamda bulunmani isterdim. istememin bir sebebi de sinavlarin baslamasi. Yani senin burada
olmani ve rahat hissetmeni isterdim.”

(Ezgi, 11 yas)

“Farkindalikla daha énce gérmedigim ve dikkat etmedigim seyleri gérdim. icimdeki bastiriimis duygu-
lar1 fark ettim. Etrafi daha iyi algilama ve inceleme gibi bir siper gicim oldu. Karsindaki insanin nasil
hissettigini, bir saniye sonra ne yapacagini bilir oldum. Bu sayede ¢ok sayida kavga ve tartigmadan
kurtuldum ve karsimdakini daha iyi anladim. Her yerimin agridigini, ama gunun stresli temposuy-
la bunu bastirdigimi ve aciya alistigimi fark ettim. Etrafa ve hayata daha genis ve dikkatli bakmaya
basladim. Hayatimin sinav-test-yemek-okul déngustinde her persembeyi beklemeye basladim.”

(Handan, 14 yas)



Merhabal!

Gen¢ olmak gercekten stresli olabilir. Stres belki de hayatinin su doneminde hissettigin en yogun
his. Derslerde daha iyi notlar almak, girdigin sosyal ortamlarda daha rahat olabilmek gibi seni
kaygilandiracak gesitli durumlar yasiyorsun. Belki de evde maddi zorluklarla ve buyuk tartismalarla
ugrasiyorsun. Veya seker, obeziteye gibi kronik saglk sorunlari yasiyorsun. Bunlarin da 6tesinde “Ben
kimim?”, “Hayat amacim ne?”, “Ne zaman bagimsizlasip kendi kararlarimi verebilecegim?” gibi sorular
kafanin icinde donuyor olabilir. Tam bunlar bazen tahammul sinirlarini ciddi zorluyor olabilir.

GuUunumuzde genclerin cok dnemli bir kismi ¢esitli sebeplerle stres yasiyor ve bununla nasil basa
cikacagini bilemiyor. Ama hi¢c merak etme, bu kitap¢igi okumaya baslayarak stresini azaltmanin ve
daha keyifli bir hayat sirmenin ilk adimini atmis oldun ©

Hayatinin bu déneminde her ne sorun yasiyor olursan ol, bu kitapta yer alan uygulamalarin hepsi
senin icin ve sana uygun olarak hazirlandi. Uygulamalarin tamami, Amy Saltzman, Gina Biegel, Dzung
Vo ve Christopher Willard gibi alanin dnde gelen uzmanlari tarafindan gelistirildi. Ben sadece, bu
kaynaklari derleyip duzenledim ve senin kullanimina sundum. Faydalandigim kaynaklar kitabin sonun-
da kaynakca kisminda yer aliyor. Buradaki basit uygulamalar yoluyla odaklanma kapasiteni artirmayi,
bellegini glic¢lendirmeyi, zihnini strekli donen olumsuz dustncelerden 6zgurlestirmeyi; kaygi, 6fke,
korku gibi guclt duygulari yénetebilmeyi ve boylelikle kendini sakinlestirmeyi 6greneceksin. Stresle
nasil basa ¢ikacagini bilmek, seni kendine veya cevrene zarar verecek seyler yapmaktan alikoyacak.
Stresi saglkli bir sekilde ydonetmeyi 6grenmen; gelisimine ve gercek potansiyeline ulasabilmene buyuk
katki saglayacak.

Kitap Gi¢ ana kisim ve sekiz bélimden olusuyor. ilk ve son kisimlar stresin ne olduguna, stresimizi
nelerin atirdigina ve gundelik hayatta stresle nasil basa ¢ikabilecegine iliskin pratik bilgiler iceriyor.
ikinci kisim ise agirlikli olarak uygulamaladan olusuyor. Bu kisimda yer alan her bir bélim, “Genclerle
Stres Yénetimi Programi”’nin 8 haftalik akisini izliyor. Her bélimun sonunda, o hafta boyunca yapacagin
glnlik formal ve informal uygulamalar” yer aliyor. Bu nedenle, bu kitapta yer alan bu bélimleri
sirasiyla takip etmeni ve her bélume bir hafta ayirmani éneriyorum.

Bu programi takip ederken, uygulama ses kayitlarini telefonuna indirebilirsin veya uygulama ydnerge-
lerini okuduktan sonra zamanlayiciy1 5 dakikaya ayarlayip uygulamaya gecebilirsin. Ayrica kitapta yer
alan sorulari yanitlamak ve daha baska notlar almak icin kuicuk bir not defteri kullanabilirsin.

Uygulamalari duzenli yapmanin é6nemi

Farkindalik uygulamalarini duzenli yapmak, beynimizde buyutk degisikliklere yol acar. Arastirmalar da
gosteriyor ki, bu uygulamalari duzenli yaptigimizda beynimizin farkli bélimleri arasindaki baglantilari
guclendiriyoruz. Ayni zamanda strese karsi dayanikliligimiz artiyor.

* Formal uygulamalar, oturarak veya uzanarak nefesimize, beden duyumlarimiza veya duygu ve dustncelerimize
odaklandigimiz calismalardir. informal uygulamalar ise, farkindaligimizi yeme, giyinme, dis fircalama, muzik dinleme
gibi glindelik hayatta yaptigimiz eylemlere yonelttigimiz calismalardir.



Ayrica bu uygulamalari duzenli yapmayi, sik sik spor salonuna gitmek ve egzersiz yapmak gibi dusune-
bilirsin. Spor salonuna gidip sadece bir kez agirlik kaldirsaydin, sence ne olurdu? Spor salonuna gidip
her gin agirlik kaldirsan ne olur? Her gun farkindalik uygulamasi yapmak, “farkindalik kasini” calistir-
mak gibidir. Ne kadar ¢ok yaparsan, o “kas” o kadar gug¢lenir. Ne kadar ¢ok uygularsan, stres ve zorluk-
la basa ¢ikma yetenegin o kadar iyi olur.

Beynimizi plastik gibi dusunebilirsin. Beynimizi ¢calistirma bicimimiz ve sikligimiz dl¢tisinde beyni-
mizde degisiklikler olur. Buna bilim insanlari néroplastisite diyor. Asagidaki video duygu, dusince ve
davranislarimiz sonucunda beynimizdeki farkli bolgelerin nasil gu¢lenip zayifladigini anlatiyor:

https://www.youtube.com/watch?v=EL pfYCZa87g

Bu yUzden, seni 6nimuzdeki sekiz hafta boyunca her gin birka¢ dakika farkindalik uygulamasi yapma-
ya davet ediyorum. Meditasyonun aptalca oldugunu veya asla ise yarayamayacagini dusunuayor
olabilirsin. Veya meditasyonun harika oldugunu veya tim sorunlarini ¢6zecegini disunebilirsin. Sana
dénerim, bu konuda ne dusunursen dusun, sekiz hafta boyunca tum beklentilerini birakman ve bu
uygulamalara yargisizca, merakla yaklasman. Garip ya da sikici gelse bile, her gin boyle devam et ve
ne olacagini gor «

Dilersen, asagida yer alan uygulama gunlugunu kullanabilirsin. Her gin yaptigin uygulamalari kisaca
not edebilir, uygulama sirasinda fark ettigin veya zorlandigin bir durum olursa onlari da ekleyebilirsin.
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1. Kisim

Stres: Hayatin Dogal Unsuru
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Hepimiz hayatimizin belli anlarinda ve ¢esitli sebeplerle kaygi yasariz. Bizi tehlikeye karsi uyarmak
ve giivende kalmamiza yardimci olmak icin koruyucu bir alarm sistemine ihtiyacimiz var. iste bunu
saglayan, vicudun stres mekanizmasidir.

Biraz stres hepimiz icin iyidir; daha uyanik olmamiza, odaklanmamiza, daha fazla enerjiye sahip
olmamiza ve daha iyi performans gostermemize yardimci olur. Sorun, stres seviyemizin cok yukselme-
si veya uzun sure yUksek kalmasidir. Uzun sureli stres yasamak, ciddi zihinsel saglik sorunlarina
(depresyon, kaygi bozuklugu, 6fke, panik vb.) yol acabilir. Beynimiz ve vicudumuz arasindaki baglanti
nedeniyle, kronik stres vicudumuzdaki hemen hemen her organi etkiler. Bas agrisina, sindirim sorun-
larina, kas agrisina, yorgunluga, uyku sorunlarina ve diger bircok saglik sorununa yol acabilir. Bu
nedenle, stresle basa ¢itkmanin etkili yollarini 6grenmek sagligimiz icin cok 6nemlidir.

Ne kadar endiseli olursak ve bunu ne kadar uzun sure yasarsak, carpik ve gercekle bagi bozulmus
kaliplar icinde dusunme olasiligimiz o kadar artar. Bu algl bozuklugu, sadece olumsuz olana bakmaya
ve olumluyu gérememeye yol acar. Bunun sonucunda, dinyayi daha karamsar ve endiseli bir pencere-
den bakmaya baslariz.

Sen de kendinde olumsuz dusuinme egilimlerini yakaliyor musun?

Oyleyse nelerin seni kaygilandirdigini bilmek yararl olacaktir. Ancak bazen bu durumda ne yapacagini
bilmek daha énemlidir.

Oncelikle sunu bilmelisin. Bu sadece senin basina gelmiyor. Ginimuizde her alti gencten biri kaygi
bozuklugu yasiyor. Daha da 6nemlisi, bunun Ustesinden gelebilirsin. Kaygini iyice azaltabilmeyi 6gren-
mek mUmkun. Bu sayede daha az kaygi yasamaya baslarsin ve bununla nasil basa ¢ikacagini bilirsin.
Yani artik senin ve eylemlerin Gzerinde cok fazla glice sahip olmaz. Bu programin ana amaci da bu;
stresini kolaylikla yonetebilmeyi 6gretmek ve bu konuda sana yardimci olacak pratik araglar sunmak.

Stres ve bedenimiz

Stres, tehlike olarak algiladigimiz durumlara karsi bedenimizin verdigi tepkidir. Atalarimizdan bize
evrimsel olarak aktarilan ve hayatta kalmamizi saglayan bu tepki mekanizmasi “savas, kag, don” olarak
adlandirilir. Yani bedenimiz, yasamsal tehdit olarak algiladigi durumlarda ya saldirir, ya var gucuyle
kacar, ya da 0lU taklidi yapar. Bu sirada beyinde ve bedende birtakim degisiklikler yasanir. Bu tepki
mekanizmasina biraz daha yakindan bakmak, stresle basa ¢tkmamizi kolaylastirabilir.

Diyelim ki bir ormanda karsimiza bir kaplan cikti. O anda beynimiz, bedenimize cesitli sinyaller gonder-
ir. Kalp atisi hizlanir. Nefesimiz hizlanir ve siglasir. Savasmak veya kagmak icin kaslarimiz kasilir.
Sindirim ve bagisiklik sistemimiz durur. Kortizol (stres hormonu) ve adrenalin pompalanir. Oksitosin
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(ask ve mutluluk hormonu) salgilanmasi durur. Bu modda sevgi ve sefkat hissi duyamayiz.

Peki beynimizde neler yasanir?

neokorteks

hipotalamus
amigdala

hipokampus

sliringen beyin

Yukaridaki gorsel, ana hatlariyla beynimizin yapisini ve bélumlerini gosteriyor.

Sarungen beyin olarak da ifade edilen beyin sapinin oldugu bolim, beynin evrimsel olarak en eski
boéliumuddar. Burasi ayni zamanda kalp atisi, nefes alma, kan basinci gibi temel bedensel islevlerin
merkezidir.

Ortada yer alan limbik sistem, eski memeli beynimizdir. Amigdala, hipotalamus ve hipokampus
burada yer alir. Temelde duygu ve davranislarin duzenlenmesi, uzun sureli hafiza, motivasyon ve koku
duyusunun islenmesinden sorumlu olan bdlge burasidir. A¢lik-tokluk, uyanik veya uykuda olma, cinsel
durtuler gibi uyarilma durumlarimiz da dogrudan bu boélumle iliskilidir. “Savas-ka¢-don” dedigimiz
hayatta kalma tepkileri de yine buradan gelir.

Korteks (neokorteks) dedigimiz kisim ise evrimsel olarak beynimizin en son gelisen bolimudur.
Primatlarda gelisen beynin bu kismina, “yeni memeli beyni” de deniyor. Frontal ve temporal loblar
burada yer alir. Planlama, problem ¢6zme, soyut dusunme, hayal kurma gibi Ust duzey dustince ve
davramislarin merkezidir. Yaraticilik, dil, sanatsal yetenekler, muzigin algilanmasi yine beynin bu
boélumleriyle ilgilidir.

Frontal lobun icinde yer alan prefrontal korteks (6n beyin) ise insani diger primatlardan ayiran islevler-
in kontrol edildigi en 6nemli beyin alanidir. Burasi kisiligimizi ve toplum icinde nasil davranacagimizi
kontrol eden sinir agini icerir; yani beynimizin bilingli bélgesidir. Durtulerimizi kontrol etmemizi ve
farkl secenekler arasinda disunup saghkl karar vermemizi saglayan bolum burasidir.

Beynimizin farkli bolumleri ve islevleriyle ilgili asagidaki videoyu izleyebilirsin.

https://www.youtube.com/watch?v=5_vT_mnKomY

Stres yasadigimizda beynimizde neler yasandigina donersek; Daniel Siegel'in gelistirdigi beynin el
modeli, bunu daha iyi anlama konusunda bize yardimci olacaktir.
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2. Kisim

8 Haftalik Yolculuk
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1. Hafta
Baslangi¢: Bedenimize Gelmek

Farkindahk: Dikkatini simdiki ana getirmek

Farkindalik, en genel anlamiyla dikkatimizi su ana ve buraya nazikce ve merakla yéneltmek ve sonra
davranisimizi segmektir.

Neden dikkati su ana yoneltmek énemli?

Zihnimizin gecmiste ve gelecekte fazla zaman gecirmesi, evrimsel olarak ilerlememize buyutk dlctude
hizmet etti. Ama bunun bir bedeli oldu: Ge¢cmiste yasananlari stirekli dusinmek veya gelecekle igili
endiselenmek stresimizi artiriyor, bilingli bir sekilde su ana gelmek ise zihnimizi sakinlestiriyor.

Kendi haline biraktigimizda, zihnimiz strekli su an disinda bir yerlerde gezinme egilimindedir.
Farkindalik, su anda olani fark etmek, zihnimizin nereye kaydigini gérmek ve onu tekrar bilingli bir
sekilde su ana getirmektir. Biz bu basit uygulamayi yaptik¢ca hem zihnimizin nerelere gittigini gérmus,
hem de farkindalik becerimizi gelistirmis oluruz.

Asagida farkindalik becerisini daha ayrintili inceleyecegiz. Ama dnce, farkindaligin temel 6zelliklerini
anlatan su videoya bir goz at.

https://www.youtube.com/watch?v=bhwDwfD_wiM

Tekli gorevin (single-tasking) 6nemi

Ayni anda birden ¢ok sey yapmaya calisip tukenmislik hissi yasadigin oluyor mu? Farkindaligin bir
diger tanimi da ayni anda sadece tek bir seyi yapmaktir. Yani sadece yapiyor oldugun seye odaklan-
mak ve onun disinda baska hicbir sey yapmamaktir.

Beynimiz evrimsel olarak tekli gérev (single-tasking) yapmaya gore programlanmis. Coklu gérev
(multi-tasking) yaptigimizda verimlilik azaliyor, o islere ayirdigimiz toplam sure uzuyor. Bu ayni zaman-
da stresimizin artmasina da yol aciyor.
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Farkindalik uygulamasi: Yeme farkindaligi

Rahat bir sekilde otur ve su anda nasil hissettigini fark et: merakli, yorgun, dikkatli, tedir-
gin, sabirsiz...

Elindeki elmaya, sanki daha 6nce hi¢ elma yememis, hatta bu meyveyi ilk kez gértiyormus
gibi yaklas. Bu, tadacagin yepyeni bir meyve, yasayacagin yepyeni, bir deneyim... simdi
ellerindeki meyveyi hisset.... ASir mi yoksa hafif mi? Sicak mi, soguk mu? Yumusak mi sert
mi?...

Ne goriiyorsun? Bir elma? Peki, rengi, sekli ve dokusuyla ilgili neler fark ediyorsun?...
Bunlari gézlemlerken elmayla ilgili dusdincelerini fark et; hoslaniyor musun, yoksa sevmiy-
or musun?

Simdi dikkatini nazik¢e kokuya getir. Bu nesne nasil kokuyor?... Bu nesneyi koklarken
agzinda ve zihninde neler oluyor?... Simdi gézlerini kapat ve dikkatini yalnizca kendine ve
elmaya yonelt.

Egzersizin simdiki bolimuind sessizce ve elinden geldigince yavas yap. Simdi elmayi agzina
yaklastir, sadece bir isirik al ve isirigi agzinda tut.

Agzinda neler olup bittigine dikkat et.... Acele etmeden.... Simdi sadece bir defa cigne,
tadina dikkat et.... Bir seferde tek bir ¢cignemeyle, tadinin nasil degistigini, dislerin ve dilinin
nasil calistigini fark et.... Tim dikkatini agzina, elmaya, ¢ignemeye ve tatmaya ver.

Gergekten yutmadan dnce yutkunma ddrtdsind farkedebiliyor musun? Simdi lokmayi
yutarken elmanin bogazindan asagi inisini hisset.... Acele etme... G6zlerini agmadan 6nce,
su anda viicudunun, zihninin ve kalbinin nasil hissettigini fark et.

Neler fark ettin?

Tadi, kokusu, dokusu nasildi?

Daha onceki yediklerinden farkli olan neler vardi?
Normalde nasil yersin? (Hizli, yavas..)

Neler seni sasirtti?

Hoslanmadigin kisimlar, yasadigin zorluklar nelerdi?

Bundan sonra neleri farkindalikla yemek istersin?

Farkindalikla yemek, sadece yukaridaki uygulama dogrultusunda yemek degildir. Gtundelik hayatta
yediklerimize de farkindahgimizi getirebiliriz. Asagida farkindaligimizi getirerek ve getirmeden yemenin
ozellikleri yer aliyor.

Farkindalikla yemek: Karnimiz acikinca yiyip doyunca durmak, saglkl besinler ve duzenli 6gunler,
yerken sadece yemege odaklanmak.

Farkindaliksiz yemek: Asiri yemek, saglksiz besinler, dizensiz 6gunler, duygusal achgl bastirmak igin
yemek, yerken birsey izlemek.

Yavaslamanin énemi: Arabada gidiyorsun, camdan disari bakiyorsun. Araba giderek hizlaniyor.
Goruntulere ne olur? Sadece yemegi degil, hayati da tatmak i¢in yavaslamak énemli.
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Hosumuza Giden Olaylar

Hosumuza giden olay

Beden baloncugu

Dasunce baloncugu

Duygular baloncugu
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3. Hafta
Diistincelerimizi izlemek ve Olumsuz ic Ses

Dusuncelerimizin bedenimiz ve stres seviyemiz Uzerinde etkisi buyuktir. Genellikle olumlu dustinme
egilimindeysek, daha rahat ve keyifli hissederiz. Tersi de gecerlidir. Olumsuz disinme egilimimiz
yuksekse, genellikle daha gergin ve mutsuz oluruz.

Peki ya olumsuz dusunceler sadece bir dustnceden ibaretse?

DusUncelerimizin sadece birer distnce olmasi, yani gercek olmamasi kulaga nasil geliyor?

Farkindalik uygulamasi: Dusiinceyi izleme

Rahat bir pozisyonda otur ve gézlerini kapat. Bir siire nefesini izle, nefesinin karnindaki
hareketlerine odaklan.

Simdi kendini hazir hissettiginde dustinceleri izle; tipki bir filmi, kaldirimdayen yoldan
gecen araclari veya gokyuziindeki bulutlari izler gibi... Bazilari tek bir disiince, bazilari
birden fazla, bazilari uzun veya kisa sdreli... Belki bir diistincenin ortaya ¢ikisini ve sonra
kaybolusunu fark edebilirsin.

Sadece otur ve nefesinle birlikte dusiincelerini izle. Dustinceler icinde kaybolursan kenara
¢Ik. Bir stire nefesine veya bedenine don. Sonra tekrar diistinceleri izlemeye donebilirsin.
Dustinceleri arastirip bulmaya, analiz etmeye degil, disaridan izlemeye odaklan. Sadece
dastncelerini izle. Ortaya ¢ikislarini, degisimlerini ve yok oluslarini gézlemle. Her yiikselen
dustinceyi tek bir kelimeyle tanimlayabilirsin: Endise, planlama...

Dusincelerine eslik eden duygulari fark et. Bazilari hos, bazilari ise nahos. Bazilari
gecmisle veya gelecekle ilgili... Bazilari kendinle; kisilik dzelliklerin, tutum ve aliskanliklarin-
la ilgili... Distincelerine inanmak zorunda degilsin. Onlari sadece disiince olarak goriip
sahiplenmemek; onlara disaridan yargisizca bakmak nasil fikir?

Uygulamayi ses kaydiyla yapmak i¢cin bu baglantiyr kullanabilirsin:

https://aycaerinc.com/dusunceyi-izleme/

Dusunceler icinde kaybolmadan onlari disaridan izlemek nasil bir sey?
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Ailen, arkadaslarin nasil biri olman gerektigini dusunuyor?
Tum bu “gereklilikler”i, oldugun halinle karsilastirdiginda neler hissediyor/dtstiniyorsun?

Tum bu “gereklilikler"in sadece dustnceler oldugunu hatirla.

Dokuz nokta bulmaca

Asagida dokuz noktadan olusan bir duzenleme bulunmaktadir.

Kalemini kagittan kaldirmadan ve herhangi bir cizginin Uzerinden bir daha ge¢cmeden dort diz ¢izgi
cizerek tum noktalari birlestir.

Bulmacanin yanitina bakmadan 6nce biraz bu deneyimde kal ve asagidaki sorulari yanitlamaya calis
(Bulmacanin cevabini kitabin sonunda bulabilirsin):

Yeni ve zorlu bir sey denerken kendinle nasil konusursun?

Kendinle konusma tarzin kibar mi, yardimsever mi yoksa kaba veya cesaret kirici midir? Yani i¢ sesin
nazik ve yargisiz mi?

Pes etmeye mi, kopya ¢ekmeye mi yoksa denemeye mi isteklisin?

Bu alistirmadaki se¢cimlerin yasamda karsilastigin zorluklarla basa ¢ikma bigciminle benzer ya da farkli
mi?

Bu uygulama, dogru cevabi bulmakla ilgili degil. Bu ilging gelebilir, hayatimizda ¢cogunlukla tam olarak
bunu yapmamiz beklenir. Yani ¢ozUme, sonuca, basariya odaklanmamiz...

Ayrica, bizim i¢in kolay olan bir sey baskalari icin kolay olmayabilir.
GUnluk yasamda karsilastigin tipik zorluklarla ne sekillerde basa cikarsin/cikilabilir?
Bilgelik se¢cimlerimiz oldugunu hatirlamaktir. C6zum “kutunun disinda dusinmeyi” gerektirir.

Kutunun disina ¢ikmayi istedigin bir durum var mi? Veya kutunun disinda gormek, yaklagsmak
istedigin?

Belli bir bicimde yaptigin seyleri nasil degistirebilirsin? Yani kutunun disina nasil ¢ikabilirsin?

Sen kutunun disina ¢iktiginda ¢evrendeki insanlar nasil tepki verir?

36



6. Hafta
Stresi Yonetebilmek: Tepki Yerine Yaniti Segmek

Pek cok kisi icin okulda ve arkadaslarla gecirilen zamanlar stresle dolu olabilir. Ancak farkindalikla
yaklasirsak; kaygilarimiz bizi ele gecirmeden, bu tar durumlarin Ustesinden gelmemiz mamkdadn.

Stresin bedenimizde ve beynimizde yarattig| etkileri gérmek icin asagidaki videoya bakabilirsin:

https://www.youtube.com/watch?v=v-t1Z5-oPtU

Sinifta sunum yapmak

Simdi sinifinin dndnde duruyorsun. Konusmaya basladin, ne oluyor? Kaygi dizeyinin yukseldigini
hissetmeye basladiginda (veya dncesinde) asagidaki uygulamayi yapabilirsin.

Farkindalik uygulamasi: Farkindaligini ayaklarina yéneltmek

Otururken veya ayakta dururken, ayaklarinin yere tam bastigindan emin ol.
Derin bir-iki nefes al.

Bir sonraki nefes alisinda, farkindaligini ayaklarinin tabanina yénelt, sanki ilk kez
odaklaniyormus gibi, tum dikkatini onlara ver.

Ayaklarinin tizerinde ytikselen bedeninin agirligini hisset.

Ayaklarinin ¢evresindeki ve parmaklarinin arasindaki boslugu hissederek ayaklarina dogru
nefes al. Birka¢ kez bu sekilde nefes alip ver.

Seni dik tutan kaslari imgele. Ayak bileklerindeki kaslarin seni dik ve sabit tutmak icin
yaptigi kiictik hareketleri hisset.

Ayaklarinin sicakligini hisset.

Ayaklarinin yere basisini, o temasi hisset. Ayaklarini yere dogru it. Sanki bir agag¢ gibisin
ve kbklerin yerin altina dogru blytyor ve seni saglamlastiriyor. Ayak tabanindan topragin
altina uzanan kékler imgeleyebilirsin.

Ayaklarina dogru ayni sekilde birka¢ nefes daha al ve ver.
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Cukurlar ve Farkli Yollar

Cukurlu Yol

Yeni Yol
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