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"Bu kitab1 ergenliginin zorlu yollannda birlikte yurudugumuz 
ve buyudugumuz Derinime ve tum gen~lere ithaf edi­
yorum. 

Ya~amlarinin bu benzersiz doneminde onlara rehber 
olmas1 dilegiyle ... " 



Ay~a Erin~ Y1ld1nm 

1998 y1l1nda Hacettepe Oniversitesi Tarih Bi:ilumunden mezun old um. Yuksek 
lisans1m1 c;ukurova Oniversitesi Egitim Program Ian ve bgretim Anabilim Dal1n­
da, doktoram1 ODTO Tarih Bi:ilumunde tamamlad1m. Ya?am1mdaki en buyuk 
motivasyonlanmdan biri, ilgimi ~eken konulara dair derin bir ara?tIrma ve 
i:igrendiklerimi payla?ma arzusu oldu. 21 y1I boyunca akademik hayat1mda 
surdurdugum i:igrencilik ve i:igretmenlik i?lerimi, 2015 y1l1ndan sonra yoga ve 
farkindal1k (mindfulness) alanlanna ta?1d1m. Bu ylllarda kat1lmaya ba?lad1g1m 
vipassana inzivalan hayat1mda i:inemli di:inum noktalan oldu. Fark1ndallk 
meditasyonunun kendimi ke?fe ve di:inu?turmeye dair gu~lu etkisi ile bu 
alanda derinle?meye yi:ineldim. Alanlann1n i:inde gel en uzmanlanndan ~e?itli 
egitimler ald1m. 

c;e?itli ya? gruplanyla bedensel ve farkindal1k temelli ~al1?malar yapIyorum. 
bzel olarak ilgi duydugum kesim ise gen~ler. Ergenlik denilen, ya?amlannin 
erginle?me ve bag1ms1z bir birey olma sure~lerinde onlara e?lik etmeyi sevi­
yorum. Fark1ndal1k alaninda LOSEV, izmir Ekonomi Oniversitesi, BBOM Merakl1 
Kedi ilkokulu ve Turkiye Zeka Vakf1 gibi ~e?itli egitim kurumlannda egitimler 
ve ati:ilyeler duzenledim. Farkindal1k ~al1?malann1n gen~ler ve yeti?kinler uze­
rindeki bedensel ve zihinsel etkileri merak ettigim ba?l1ca konular aras1nda. 
Yoga ile meditasyonu bulu?turan ~al1?malar yapmaktan keyif al1yorum. Yoga 
yaparken beden ve zihnimize odaklanmay1, buralarda olan biteni fark etmeyi 
i:inemsiyorum. 

@ www.aycaerinc.com @ erincayca @ Ay~a Erin~ Y1ld1nm 

Kitapla ilgili gi:iru? ve i:inerilerinizi bilgi@aycaerinc.com e-posta adresine gi:in­
derebilirsiniz. 

https://www.instagram.com/erincayca/
https://www.youtube.com/@aycaerinc


Bu Programa KatJ/an Genfler Ne Diyor? 

"Bu r;alt?maya ba?larken stresin yaratttg, fiziksel ve mental yorgunlugu, 
gergin!igi azaltmayt istiyordum. YaptIgImIz farkmdaltk r;alt?malan ve yoga 
sayesinde hem ani stres anlannda du?uncelerimi kontrol etmeyi hem de 
uzun vadede yorguntuga neden olan gerginlik ile ba?a r;1kmay1 ogrendim." 

(17 ya~) 

"Bu programa ba?larken amaom duygulanmt kontrol etmek ve 6nemli 
kararlar altrken sakinle?erek karar a/may, ogrenmekti. Bunu gerr;ekten 
ogrendim ve uygulamaya ba?ladtm. Ba?ka bir amaom da stresli i?lerde 
-smav gibi- sakinle?meyi ve odaklanmayt ogrenmekti. Ve bunu LGS' de 
(liselere giri? smavt) uyguladtm. Derslerde yapttg1m1z uygulamalar egten­
celiydi ve bun/an yaparken kendimijedi egitimi altyormu? gibi hissettim. " 

(14 ya~) 

"Bu ytl yeni bir kursa ba?ladtm adt farkmdaltk. Aslmda admdan da an­
la?tlacag, uzere be/Ii durumlarda dikkati, du?unceyi hatta duygulan 
bile anlamlandtrmamtza ve fark1ndaltg1m1z1 duruma degil de ir;imize 
r;ekmemize yardtmo oluyor. $ahsen benim ir;in r;ok yarar/1 oldu 6zel­
likle ?u smav stresi ile ba?a etmeme yardtmct oluyor. Bazen duygular 
hakkmda r;al1?1yoruz. Beni o kadar rahatlat,yor ki; olaya degi! de, benim 
hissettiklerime d6nunce olaya farkmdaltkla tekrar yakla?mca bakt? m;tm 
fazlaca degi?iyor." 

(14 ya~) 

"17 y1/d1r hir; b6yle bir ?ey yapmadtm. Huzun, rahatltk, huzur, sakinlik 
ve derinlik hislerini ya?adtm. Bedenimizi uyand1rmay1 ilk defa duydum 
ve vucuduma iyi geldi. ilk defa agntanmt g6rdum. Stresimi nastl y6ne­
tecegimi anladtm." 

(17 ya~) 



"Program bayunca insanlann bedeninin ardmda fark/1 bir ki:jiliginin daha 
aldugunu fark ettim. Benim ya:jad1klanm bana fazla geliyar alabilir, ama 
bir ba:jkas, benim ya:jad1klanmdan rak daha ag,r ya da hafifini ya:jam1:j 
alabilir. Kimsenin ya:jad1klanm yargliamamak, kurumsememek gerekir." 

(18 ya?) 

"ilk alarak burada rak samimi ve kendini anlatmak irin s1cak ve iyi 
bir artam var. Aynca burada sm1f gibi zarlama bir artam yak. Burada 
duygu, du:junce, nefes ve benzeri :jeylere adaklamyaruz. Benim en rak 
sevdigim aktiviteler farkmda/1kla yurume ve yeme farkmda/1g1. 0 kadar 
rahat/1yarum ki .. " 

"Fark1nda/1kla daha once gormedigim ve dikkat etmedigim :jeyleri 
gordum. irimdeki bastmlm1:j duygulan fark ettim. Etraf, daha iyi alg1-
lama ve inceleme gibi bir super gucum a/du. Kar:jtndaki insamn nas,t 
hissettigini, bir saniye sanra ne yapacagm, bilir aldum. Bu sayede rak 
say1da kavga ve tart1:jmadan kurtuldum ve kar:j1mdakini daha iyi anla­
d1m. Her yerimin agnd1g1m, ama gunun stresli tempasuyla bunu bas­
t1rd1g1m1 ve aC1ya ail:jt1g1m1 fark ettim. Etrafa ve hayata daha geni:j ve 
dikkatli bakmaya ba:jlad1m. " 

"ilk ba:jlarda biraz tuhaf ve garip hissettim. Bu Wr aktivitelere katlima­
m1:jt1m daha once. 8 ayilk egitimimiz mufredat,nda ruhen ve bedenen 
yuklenen smav yargunlugu yamnda; egzersiz, zihin pratigi, du:juncele­
rimizi rahatra payla:jabilecegimiz bu aktivite yeniydi ve mental yargun­
/ugumuzu att,." 
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Merhaba! 

Belki ~ocukluktan yeni ~1kt1n, bedeninde ve zihninde ya?anan muazzam degi­
?imleri anlamaya ~al1?1yorsun. Belki de ergenlik dedigimiz bu donemin sancll1 
yollannda ilerliyor ve tam da nas1I ba?a ~1kacag1n1 bilemiyorsun. Bunlann da 
otesinde "Ben kimim?", "Hayat amac1m ne?", "Ne zaman bag1ms1zla?1p kendi 
kararlanm1 verebilecegim?" gibi sorular kafan1n i~inde donuyor olabilir. Tum 
bunlar bazen tahammul s1n1rlann1 ciddi zorluyor olabilir. 

Hi~ merak etme, her ?ey gayet normal :.; Kendini ve d1?1ndaki dunyayla 
olan baglanni ke?fetmeye ba?lad1g1n bir donemdesin . Bu ke?if y1llan buyuk 
f1rsatlar kadar, zorluklarla da dolu, olduk~a ozel bir zaman. i?te bu nedenle 
bu donem boyunca kendini tanimak ve sagl1kl1, gu~lu bir kimlik olu?turmak 
buyuk onem ta?1yor. 

Kendini tan1mak derken duygulann1, du?uncelerini, inan~ kal1plann1 yani tum 
zihinsel al1?kanl1klann1 kastediyorum. ~unku tum bu zihinsel al1?kanl1klar ald1-
g1m1z kararlan, att1g1m1z ad1mlan, ~evremizle kurdugumuz ili?kileri belirliyor, 
hayat1m1z1 ?ekillendiriyor. 

Yani nas1I bir hay at ya?amak istedigin buyuk ol~ude kendini ne kadar yak1ndan 
tan1d1g1na ve zihnini ne kadar iyi yonetebildigine bagl1. Bu kitap da i?te tam da 
bu konularda sana rehberlik etmek i~in haz1rland1. Uygulamalann tamam1, Amy 
Saltzman, Gina Biegel, Dzung Vo ve Christopher Willard gibi alanin onde gel en 
uzmanlan taraf1ndan geli?tirildi. Ben sadece, bu kaynaklan derleyip duzenle­
dim ve senin kullanim1na sundum. Faydaland1g1m kaynaklar kitab1n sonunda 
kaynak~a k1sm1nda yer al1yor. Buradaki basit uygulamalar yoluyla odaklanma 
kapasiteni art1rmay1, bellegini gu~lendirmeyi, zihnini surekli donen olumsuz 
du?uncelerden ozgurle?tirmeyi; kayg1, ofke, korku gibi gu~lu duygulan yone­
tebilmeyi ve boylelikle kendini sakinle?tirmeyi ogreneceksin. Stresle nas1I ba?a 
~1kacag1n1 bilmek, seni kendine veya ~evrene zarar verecek ?eyler yapmaktan 
al1koyacak. Stresi sagl1kl1 bir ?ekilde yonetmeyi ogrenmen; geli?imine ve ger~ek 
potansiyeline ula?abilmene buyuk katk1 saglayacak. 

9 



Kitap iki bblumden olu?uyor. ilk bblum, seni 12 haftal1k bir yolculuga <;:1kan­
yor. Bu yolculuk, sen in fark1ndal1k becerilerini ad1m ad1m geli?tirmeye ybnelik 
tasarland1. Her biri dart hafta suren 3 modul kendi i<;:inde belirli bir butunluk 
olu?turuyor. Bu moduller, ba?l1klannda yer alan ifadeyi sana kazand1rmay1 
ama<;:l1yor. ilk modulde bedenine ve nefesine biraz daha dikkatle bakarak 
konsantrasyonunu gu<;:lendirmeyi bgreniyorsun. ikinci modulde zihinsel al1?­
kanl1klann1 fark edip seni zorlayan durumlan ustal1kla yonetebilmeyi bgreni­
yorsun. O<;:uncu modulde ise dikkatini, fark1ndal1g1n1 bir ad1m daha geni?letip 
etraf1ndaki insanlarla daha sagl1kl1 ili?kiler kurma becerileri geli?tiriyorsun. 

Her haftanin sonunda, o hafta boyunca yapacag1n gunluk formal ve infor­
mal uygulamalar* yer al1yor. Bu nedenle, kitab1n ilk bblumunu s1ras1yla takip 
etmeni ve her bolume bir hafta ayIrmanI oneriyorum. 

ikinci bolum seni daha <;:ok yolculuk sonras1nda desteklemeyi ama<;:l1yor. Ya­
?am1nda kontrol edemeyecegin ?eyleri kabul edip; kendi kontrolunde olan 
durumlan sagl1kl1 bir ?ekilde yonetebilmenin yollanni sunuyor. Ayni zamanda 
stresini nelerin art1rd1g1na ve gundelik hayatta stresle nas1I ba?a <;:1kabilecegine 
ili?kin pratik bilgiler i<;:eriyor. 

Bu program, takip ederken, uygulama ses kay1tlann1 telefonuna indirebilir­
sin veya uygulama yonergelerini okuduktan sonra zamanlay1c1y1 5 dakikaya 
ayarlay1p uygulamaya ge<;:ebilirsin . Dilersen, yolculugun boyunca sana e?lik 
edecek bir gunluk tutabilirsin. Her gun yapt1g1n uygulamalan k1saca not ede­
bilir, deneyimlerin s1ras1nda fark ettigin veya zorland1g1n bir durum olursa 
onlan da ekleyebilirsin. 

* Formal uygulamalar, oturarak veya uzanarak nefesimize, beden duyumlan­
mIza veya duygu ve du?uncelerimize odakland1g1m1z <;:al1?malard1r. informal 
uygulamalar ise, fark1ndal1g1m1z1 yeme, giyinme, di? f1r<;:alama, muzik dinleme 
gibi gundelik hayatta yapt1g1m1z eylemlere yonelttigimiz <;:al1?malard1r. 

10 



Uygulamalan duzenli yapmanm onemi 

Fark1ndal1k uygulamalann1 duzenli yapmak, beynimizde buyuk degi?ikliklere 
yol a~ar. Ara?t1rmalar da gbsteriyor ki, bu uygulamalan duzenli yapt1g1m1zda 
beynimizin farkl1 bblumleri aras1ndaki baglant1lan gu~lendiriyoruz. Ayn1 za­
manda strese kar?1 dayan1kl1l1g1m1z artIyor. 

Aynca bu uygulamalan duzenli yapmayI, s1k s1k spar salonuna gitmek ve eg­
zersiz yapmak gibi du?unebilirsin. Spar salonuna gidip sadece bir kez ag1rl1k 
kald1rsayd1n, sence ne olurdu? Spar salonuna gidip her gun ag1rl1k kald1rsan 
ne olur? Her gun farkindal1k uygulamas1 yapmak, "fark1ndal1k kas1n1" ~al1?t1r­
mak gibidir. Ne kadar ~ok yaparsan, o "kas" o kadar gu~lenir. Ne kadar ~ok 
uygularsan, stres ve zorlukla ba?a ~1kma yetenegin o kadar iyi olur. 

Beynimizi plastik gibi du?unebilirsin. Beynimizi ~al1?t1rma bi~imimiz ve s1kl1g1m1z 
beynimizde bir tak1m degi?iklikler yaratIr. Buna bilim insanlan nbroplastisite 
diyor. A?ag1daki video duygu, du?unce ve davrani?lanm1z sonucunda beyni­
mizdeki farkl1 bblgelerin nas1I gu~lenip geli?tigini anlat1yor: 

https:llwww.youtube.com/watch?v=ELpfYClaB7g 

Bu yuzden, seni bnumuzdeki on iki hafta boyunca her gun birka~ dakika far­
k1ndal1k uygulamas1 yapmaya davet ediyorum. Uygulamalann aptalca oldu­
gunu veya asla i?e yarayamayacag1n1 du?unuyor olabilirsin. Veya uygulamalar 
yoluyla tum sorunlanni ~bzecegini du?unebilirsin. Sana bnerim, bu konuda 
ne du?unursen du?un, on iki hafta boyunca tum beklentilerini b1rakman ve 
deneyimlerine yargIsIzca, merakla yakla?man. Ga rip ya da s1k1c1 gelse bile, her 
gun bbyle devam et ve ne olacag1n1 gbr ~ 

11 



Farkmdalik: Dikkatini ~imdiki zamana getirmek 

Fark1ndal1k, en genel anlam1yla dikkatimizi ~u ana ve buraya yargIsIzca ve me­
rakla ybneltmektir. Dikkatimizi ~imdiki zamana bilin~li bir ~ekilde ybnelttigi­
mizde i~inde bulundugunuz durumu daha net bir ~ekilde gbrebilir ve ona en 
uygun se~imler yapabiliriz. 

Neden dikkati ~u ana ybneltmek bnemli? 

Dikkatimiz, belki de en bnemli hazinemiz. Bir arkada~1nla yapt1g1n sohbet, 
bgretmenin anlatt1g1 ders, s1navda ~1kan sorular .. . gibi pek ~ok durumda 
dikkatimizi odaklamam1z gerekiyor. Dogru di..i~i..inebilmek, belirli bir konuyu 
derinlemesine ara~t1rmak, yeni ~eyler bgrenebilmek, sagl1kl1 ili~kiler kurmak 
i~in sakin ve odakl1 bir zihne ihtiyac1m1z var. Ancak dikkatimizi uzunca sure bir 
yerde tutmak art1k pek ~ogumuz i~in olduk~a zor. Aynca ge~mi~te ya~ananlan 
si..irekli di..i~i..inmek veya gelecekle ilgili endi~elenmek stresimizi artInyor, bilin~li 
bir ~ekilde ~u ana gelmek ise zihnimizi sakinle~tiriyor. 

Ba~ka bir deyi~le uyanik ve odakl1 bir zihin, mutlu bir zihindir! 

Kendi ha line b1rakt1g1m1zda, zihnimiz si..irekli ~u an d1~1nda bir yerlerde gezin­
me egilimindedir. Fark1ndal1k, ~u anda olan1 fark etmek, zihnimizin nereye 
kayd1g1n1 gbrmek ve onu tekrar bilin~li bir ~ekilde ~u ana getirmektir. Biz bu 
basit uygulamay1 yapt1k~a hem zihnimizin nerelere gittigini gbrmi..i~ hem de 
fark1ndal1k becerimizi geli~tirmi~ oluruz. 

A~ag1da fark1ndal1k becerisini daha aynnt1l1 inceleyecegiz. Arna once, fark1n­
dal1g1n temel bzelliklerini anlatan ~u videoya bir gbz atabilirsin. 

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

12 



Fark1ndal1g1n ne oldugunu daha iyi anlamak i~in, "kopek zihnine kar?1 aslan 
zihni" metaforunu kullanmay1 seviyorum. Psikolog Sam Himelstein'dan og­
rendigim bu metafor, zihnin farkl1 hallerini taniml1yor. Biz, farkindal1k temelli 
uygulamalar yoluyla zihnin belirli bir halini geli?tirmeyi ama~l1yoruz. 

Eger bir kopegin yuzune bir kemik sallarsan1z, kopek kemige odaklanir ve ba?ka 
hi~bir ?eyi fark etmez. Eger kemigi f1rlat1rsaniz, kopek hemen tepki verir ve 
kemik pe?inde ko?ar. ~imdi, bir aslana dogru bir kemik sallad1g1niz1 ve birka~ 
metre oteye f1rlatt1g1niz1 hayal edin. Asian muhtemelen kemik pe?inde gitme­
yecektir. Kemik yerine, kemigi f1rlatan ki?iye dogru bakacakt1r. 

Yani, kemik aslan1n zihnini/dikkatini/fark1ndal1g1n1, kopek gibi etkilemez. Asian 
daha fazla se~im sahibidir. Asian kemikleri gorur, kemikleri ta kip edebilir ama 
aynI zamanda ta kip etmemeyi de se~ebilir. Hatta kemigi gosteren ki?inin pe?ine 
bile du?ebilir! Asian, ona sallanan kemigin otesindeki buyuk resmi gorur. (ok 
daha fazla se~enegi vard1r. 

Kemik, ki?isel deneyimimizi temsil eden bir metafor. Ofke, korku, kayg1 vb. 
gu~lu bir duygu hissettigimizde, genellikle bir kopek gibi tepki veririz ve sadece 
o duyguya odaklaninz. 0 duygunun yogunlugundan ba?ka bir ?eyi goremeyiz. 
Ancak, bir aslan gibi bilin~li bir fark1ndal1ga sahipsek, duygulanm1z1 ve du?un­
celerimizi hemen tepki vermeden, belli mesafeden gozlemleyebiliriz. Duygu­
lann gelip ge~ecegini biliriz. Bu, duygulanm1z uzerinde daha fazla denge ve 
kontrol sahibi olmam1z1 saglar. 

Tekli gorevin (single-tasking) onemi 
Ayn1 anda birden ~ok ?eyyapmaya ~al1?1p tukenmi?lik hissi ya?ad1g1n oluyor mu? 

Fark1ndal1g1n bir diger tanImI da ayni anda sadece tek bir ?eyi yapmakt1r. Yani 
sadece yapIyor oldugun ?eye odaklanmak ve onun d1?1nda ba?ka hi~bir ?ey 
yapmamakt1r. 

Beynimiz evrimsel olarak tekli go rev (single-tasking) yap may a gore programlan­
mI?. (oklu go rev (multi-tasking) yapt1g1m1zda verimlilik azal1yor, o i?lere ay1rd1-
g1m1z toplam sure uzuyor. Bu aynI zamanda stresimizin artmasIna da yol a~Iyor. 

13 



Farkmdaltk uygulamas,: Yeme farkmda/1g1 

Rahat bir ?ekilde otur ve ?u anda nastl hissettigini fork et: merak/1, yorgun, 
dikkatli, tedirgin, sabtrstz ... 

Elindeki elmaya, sanki daha once hi<; elma yememi?, hatta bu meyveyi 
ilk kez goruyormu? gibi yak/a?. Bu, tadacagtn yepyeni bir meyve, ya?a­
yacagm yepyeni bir deneyim ... ?imdi elindeki meyveyi hisset .... Agtr mt 
yoksa hafif mi? Steak mt, soguk mu? Yumu?ak mt sert mi?. .. 

Ne goruyorsun? Bir elma? Peki, rengi, ?ekli ve dokusuyla ilgili neler fork 
ediyorsun? ... Bun/art gozlemlerken elmayla ilgili du?uncelerini fork et; 
ho?lantyor musun, yoksa sevmiyor musun? 

'jimdi dikkatini nazik<;e kokuya getir. Bu meyve nastl kokuyor?. .. Bu mey­
veyi koklarken agzmda ve zihninde neler oluyor? ... 'jimdi gozlerini kapat 
ve dikkatini yalntzca kendine ve elmaya yonelt. 

Uygulamamn ?imdiki bolumunu sessizce ve elinden geldigince yava? yap. 
'jimdi elmayt agztna yakla?ttr, sadece bir tsmk al ve tsmgt agztnda tut. 

Agztnda neler olup bittigine dikkat et .... Acele etmeden .... 'jimdi sadece 
bir def a <;igne, tadtna dikkat et .... Bir seferde tek bir <;ignemeyle, tadtntn 
nastl degi?tigini, di?lerin ve dilinin nastl r;alt?ttgtnt fork et. ... Tum dikkatini 
agztna, elmaya, <;ignemeye ve tatmaya ver. 

Gerr;ekten yutmadan once yutkunma durtusunu fork edebiliyor musun? 
'jimdi lokmayt yutarken elmamn bogaztndan a?agt ini?ini hisset .... Acele 
etme ... Gozlerini ar;madan once, ?u anda vucudunun, zihninin ve kalbi­
nin nastl hissettigini fork et. 
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Evet, az once bir elmay1 fark1ndal1kla yedin. Elbette bu uygulamay1 diledigin 
meyve veya farkl1 tur yiyeceklerle yapabilirsin . 

Peki elmay1 yerken neler fark ettin? 

Tad1, kokusu, dokusu nas1ld1? 

Daha bnceki yediklerinden farkl1 olan neler vard1? Normalde nas1I yersin? 
(H1zl1, yava~ .. ) 

Neler seni ~a~1rtt1? 

Ho~lanmad1g1n k1s1mlar, ya~ad1g1n zorluklar nelerdi? Bundan sonra neleri far­
k1ndal1kla yemek istersin? 

Fark1ndal1kla yemek, sadece yukandaki uygulama dogrultusunda yemek de­
gildir. Gun i<;:inde yediklerimize de fark1ndal1g1m1z1 getirebiliriz. 

Bu a<;:1dan bakt1g1m1zda; karn1m1z ac1k1nca yiyip doydugumuzu fark edince dur­
dugumuzda, sagl1kl1 besinler tukettigimizde ve duzenli bgunlerle beslendigi­
mizde, yerken sadece yemege odakland1g1m1zda fark1ndal1kla yemi~ oluyoruz. 

A~1n yemek yiyorsak, sagl1ks1z besinler tuketiyorsak, tum gun a<;: kal1p sadece 
tek bgun besleniyorsak (veya tam tersi), bfkelendigimizde veya uzgun oldu­
gumuzda hemen buzdolab1na ko~uyorsak, yemek yerken bir ~eyler izliyorsak 
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fark1ndal1ks1z yemek yiyoruz demektir. 

Bu arada fark ettiysen, bu uygulama s1rasinda olduk~a yava~t1k. Sence yava~ 
olmanin nas1I bir etkisi oluyor? 

';ioyle du~unelim: Arabada gidiyorsun, camdan d1~an bak1yorsun. Araba gide­
rek h1zlan1yor. Goruntulere ne olur? 

Sadece yemegi degil, hayat1 da tatmak i~in ara sIra yava~lamak olduk~a onemli. 

A~ag1daki video, yava~lad1g1m1zda, normalde fark edemeyecegimiz pek ~ok 
detay1, olduk~a renkli bir ~ekilde gozler onune seriyor. 

https:llwww.youtube.com/watch ?v=QvW61 K2s0tA 
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Bu kitap, Ayça Erinç Y ILDIRIM tarafından, gençlerin zihin-
lerini yakından tanımaları ve hayatın farklı alanlarında 
karşılaştıkları stresi daha kolay yönetebilmeleri için 
kaleme alındı. Kitabın içeriği, Y ILDIRIM’ın uzun yıllardır 
gençlerle yürüttüğü farkındalık programları temel 
alınarak hazırlandı. İçinde, odaklanma kapasitelerini 
artırmaya, olumsuz düşüncelerden özgürleşmeye ve 
kaygı, öfke, korku gibi zor duygularla başa çıkmaya 
yardımcı olacak farkındalık temelli uygulamalar bula-
caksınız. Bu uygulamalar, gençlerin kendilerini daha iyi 
tanımalarına, fiziksel ve zihinsel olarak daha sağlıklı 
hale gelmelerine olanak tanıyor. Aynı zamanda kendileri-
yle ve çevreleriyle barışçıl bir ilişki kurmanın kapılarını 
aralıyor. 
Gençlere yönelik olmasına rağmen kitap, onlara rehberlik 
eden ve zorlu zamanlarda destek olan yetişkinler için de 
uygun bir kaynak. Aileler, eğitimciler ve alanın uzmanları 
bu uygulamaları tek başlarına ya da gençlerle birlikte 
kolaylıkla yapabilirler. 




