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Mindfulness Egitici Egitmenligi: Uygulamadan Egitmenlige
Dog¢. Dr. Ziimra Atalay

Konu:

Mindfulness- Biling¢li Farkindaliga bir tiir 6greti veya yasama kars1 bir tutum
olarak bakabiliriz. Temelinde var olan bir¢ok 6greti aslinda buna bir yol
olarak bakar. Bu yolun ilk asamasi1 kendi deneyimimizdir. Uygun bir baglangic
egitiminden gecip, kendi formal pratiklerimizi yapmak ve ginlik hayatimiza
informal stiirecimize ilave etmektir. Bilmek ve 6gretmek iki farkli konu

olabilir. Bir seyi bilmek, onu uygun bir sekilde 6gretmek icin her zaman yeterli
degildir. Her uygulamanin ardinda bir formasyon vardir ve bu
formasyonun surece yayilarak icsellestirilmesi cok énemlidir.
Mindfulness 6gretmek icin egitici egitmenligi slirecinden ge¢cmek,
arkasindaki formasyonu anlamak ve bu yasama kars1 olan tutumun viicut
bulmus hali olmak en etkin egitmenlerin 6zelligidir. Dunya'da bu
ogretinin dogru bicimde aktarilmasi i¢in buna génul vermis kisilerce
olusturulmus standartlar vardir. Bu standartlar uzmanlik, sure, icerik ve
sipervizyon gibi bir ¢cok unsuru kapsar. Bu atolye Mindfulness/bilingli
farkindalig1 yaymak, yayginlastirmak ve kendimizden baglayan stireci
digerlerine aktarmak isteyen kisiler icin aydinlatici ve ilham verici

olacaktir.



Biligsel Davranis¢1 Terapilerde Mindfulness Uygulamalar:

Uzm. Dr. Arzu Erkan Yuce

Konu:
Biligsel Davranis¢1 Terapi gliincel sorunlarin ¢6zumiu ve iglevsel olmayan dustince ve
davraniglarin degisimini saglamasinin yami sira, pek ¢cok Eksen I ve Eksen II
bozuklugun tedavisinde kullanilan kanita dayali bir tedavi yaklagimidar.

Biligsel modele gore olgu formiulasyonunda, kisi kargilastig1r “nesnel durumu” mevcut
biligsel altyapisi nedeniyle carpitir. Bu carpitma sonucunda ortaya ¢ikan “otomatik
dustinceler”, islevsiz birtakim duygularin ve c¢ogunlukla bu duygularla iligkili
bedensel yasantilar ve davraniglarin ortaya ¢ikmasini saglar. BDT soruna ve sorun
¢6zmeye yonelik; zamanla sinirli, danisanla is birligi izerine kurulu, yapilandirilmis
bir yéntemdir. BDT de danigsanin kendi disiince bigimlerini taniyip anlamasi, biligsel
carpitmalarimi fark etmesi, diislince bicim ve icgeriginin daha islevsel olanlarla yer
degistirmesi, dusunce ve buna bagh davraniglar1 ile ilgili daha gercekci
degerlendirmeler ve planlar yapmasi, dusince ve davranis aligkanliklarini
degistirmesi hedeflenir. Mindfulness temelli stres azaltma teknikleri (MBSR) ilkin
agr1 gibi fiziksel yakinmalar1 olan insanlar icin gelistirilmistir = Mindfulness
becerilerinin hem giunlik yasamdaki zorlayici yasantilar, stres, kaygi-endise,
¢Okgunlik, tahammilsuzliik ile bas etmede; hem kronik bedensel hastalig1 (kanser,
agri, kalp hastaliklar1) olan bireylerde, hem de depresyon, anksiyete, sosyal fobi,
hipokondriasis, saglik anksiyetesinde yararli oldugu bilimsel arastirmalar ve beyin

goruntiileme teknikleri ile kanitlanmastir.

Oz-Sefkatle Tanismak

Sema Demirkan

Konu: Kendine sefkat konusuna giris niteligi tasiyan bu calisma ile, gtinltik hayatiniza
adapte edebileceginiz sefkatli nefesi ve en temel sefkat pratigini (6z-sefkat molasi)
O0greneceksiniz. Asagidaki konularda paylasim ve beraber pratik yapmanin ardindan,
sonunda da soru-cevap kismi olacak. Sefkat nedir, ne degildir? Sefkate dair evrensel
yanlis anlama ve inaniglar, Oz-sefkatin fizyolojisi, Oz-sefkat tizerine giincel bilimsel

aragtirma sonugclari.



Meditasyon ve Fizyoloji

Sepin Inceer

Mindfulness Temelli Yaratic1 Mizik Atolyesi
Neslihan Engin

Konu: Mindfulness pratiklerinden yararlanarak, nefesimizi ve sesimizi
kullanacagimiz bu atélyede iki ana ¢alismamiz olacak. Birincisinde birkag gruba
ayrilarak belirli bir muzik parcasini uyumlu bir sekilde kanon haline getirmeye
odaklanacagiz. Ikincisinde ise birbirimizi dikkatle dinleyerek gelistirecegimiz
ortak bir doga¢lama miuizik parcasi izerinde calisacagiz. Buna ‘ses dusu’

-musical shower- adin1 veriyorum. Her iki ¢calismada da ses, duyma, beden
farkindaligi, diyafram ve ses kullanimi, birbirimizi dikkatle dinleme gibi
konularda mindfulness'in yargisizca an’in igcinde bulunma halinden yararlaniyor
olup i¢cimizdeki muizikal yaraticilig1 geldigi gibi disar1 yansitmaya

calisacagz.

Cocukla Temas Etmenin Deneyimsel Yolu: Mindfulness
Psk. Dan. Pelin Kececi

Konu:

Cocuklar dogustan mindful becerilere sahip olsalar da zamanla bu becerilerini
cevresel etmenlerle kaybetmeye basgliyor. Cocuklarin bu beceriyi gelistirebilmesi i¢in
onlar1 deneyimlerine yoénlendirmek, egitimle bu becerileri kalici hale getirmek
oldukca oOnemlidir. Mindfulness egitiminde, cocuklarin deneyimlerini fark
etmelerini aglarken, kendileriyle temas etmenin ayricaligini yasiyorlar. Cocuklarla
temas eden herkes bu becerilerden birkagini 6grenirse onlar1 kendilerini tanima
firsat1 sunmus olacak. Cocuklara kendi kendilerine uygulayabilecekleri basit

ama farkinda egzersizlerle tanistirmis olacak.



Beslenmede Farkindalik

Sema Ozpekmezci

Konu: Diinyada ¢ogu kisi beslenme sorunlar1 yasamaktadir. Fazla yeme, az yeme,
istemsizce yeme, acligini, toklugunu fark etmeme gibi. Genel olarak farkindalik
bilincinin beslenmeye tasinmasi1 ¢ok buyuk degisiklikler yaratmaktadir. Ayrica
MBSR tekniklerini de hafta hafta uygulamak, kisisinin kendini fark etmesine
yardimc1 oldugundan, hayatindaki diger oOgelerde oldugu gibi beslenmede de

secimim yapma 6zgurlugu veriyor.

Mindfulness ve Bilissel Esneklik: Suyun Yolculugu
Uzm. Psk. Duygu Kocger

Konu: Son yillarda tim diunyada ve Turkiye'de disar1 gocler oldukga artti. Gog,
yasam standartlarini iyilestirme sebebiyle dahi yapilsa, igerisinde belirsizlik, kaygi,
yas, adaptasyon gibi zorlu psikolojik durumlari barindiran bir streg. Biligsel esneklik
ve psikolojik dayaninikliga sahip olmanin goég¢ strecinde yasanilan zorlu psikolojik
stireclerde yardimci oldugu biliniyor. Mindfulness ve Oz-sefkat uygulamalarinin,
biligsel esneklik ve psikolojik dayanikliliga etkisini, go¢ temas1 tizerinden anlatiyor

olacagim.

Gunluk Yasamda Mindfulness Pratigi Olusturma

Dog. Dr. Gokge Bulgan

Konu: Mindfulness'in ne oldugu ve bireye nasil katkida bulundugu bilinmesine
ragmen pek cok kisi mindfulness uygulamalarini yasamina yeterince entegre
edebilmis degil. Bu atolye calismasinin amaci mindfulness pratiklerinin gunluk

yasamimiza entegre edilmesine katkida bulunmaktir.



Is Yasaminda “Mindful” Beceriler ile Yol Almak
Ezgi Yasa, Handan Sefik Oral, Dr. Meltem Yavuz, Bengii Ozdemir

Konu: Atédlye, katilimcilarin yasamlarindaki zamanin cogunu vakfettikleri is
hayatlarina mindful yaklagimlar1 kazandirilabilmesi ve gundelik is yasaminin
getirdigi stresle bas etmeye yonelik bireyin, mindfulness pratikleri ile beraber
kendini fark etmesi ve destekleyebilmesi i¢in alternatif bakis acilari ile tanigmasini
amagclar. Olduk¢a hizli akabilen glndelik is yasami igerisinde zaman zaman
hatirlamakta gicliik ¢ektigimiz bedenin ve ihtiyaglarinin farkinda olunmasi, kendine
O0zen gosterebilmesi, ¢ok sik kargilagilan stres yaratict uyaranlarin ve bunlara kargi
olan otomatik tepkilerin fark edilmesi ve is yasaminin dogal bir slireci olan stres ile
beraber daha etkili ilerlenebilmesi i¢in katilimcilara yeni beceriler kazandirilmasi
noktasinda ipucglar1 verilmesi hedeflenir. Stresin hayatimizin ve o6zellikle is
yasaminin kaginilmaz bir pargas1 oldugu bir gercektir. “Mindfulness” tutumlar1 ve
egzersizleri ile beraber zorlayic1 anlarda daha esnek ve kapsayici olabilmek amaciyla
katilimcilar deneyimsel olarak mindfulness ile tanigirlar ve kendilerine 6zel yeni ve
daha genis bakis acilar ile hayatlarina “mindful” becerileri kazandirabilmeleri i¢in

desteklenirler.



Ogretmen ve Ogrenciler icin “Mindfulness”: Matematik Ogretimi Ornegi
Dog. Dr. Didem Taylan

Konu: Mindfulness'in 6gretmen ve ogrencilerin stresle basa ¢ikma ve iyi olus
durumlarina olan etkisi ve o6grenmeye olumlu katkis1 yapilan arastirmalarca
bilinmektedir. Ogretmenlerin c¢cogu zaman kaotik olarak tarif edilen okul
yasantilarinda 6nce kendi sonra 6grencileri i¢cin “mindfulness”1in énemini anlamalar1
ve “mindfulness”1 siniflarinda nasil uygulayabileceklerine dair 6rnekleri tartigmalar:
ve atOlyede pratik etmelerinin 6gretmenlerin “mindfulness™ hayatlarina gecirme
konusunda onlara yardimci olacag1 planlanmaktadir. Bunun yaninda 6grencilerde en
cok kaygi yaratan derslerden olan matematik dersi kapsaminda o6grencilerin
“mindfulness” pratiklerini 6grenmelerinin ve uygulamalarinin onlara katkilarinini,
matematik egitiminde 6grencilerle yapilan “mindfulness” uygulamalar1 6rneklerinin
ve Ogrencilerin matematik kaygisini azaltmaya yarayabilecek “mindfulness”
tekniklerinin uygulamali olarak paylasilmasi ile 6gretmenlerin (egitimciler ve
velilerin) o6grencilerin matematik o6grenmelerini daha kolay destekleyebilecek

durumda olmalar1 beklenmektedir.

Peki ya Okul Cag1 Cocuklari: Mindful Okul Uygulamalari
Dog. Dr. Bilge Uzun

Gebe Kalabilmeyi Kolaylastirmada ve Kanser Tedavisinde Mindfulness

Uygulamalari

Dr. Ogr. Uyesi Aysel Karaca, Dr. Psk Dilek Anuk “’

£




Yeme Farkindaligini Gelistirme

Ipek Esener v\

Konu: Hizlanan hayat temposuyla birlikte beslenme aliskanliklarimiz degismekte,
besinlerle olan iliskimizde gitgide karmasik hale gelmektedir. Ge¢misten gelen
aligkanliklarimiz, farkina varmadan tlkettiklerimiz ve sonrasinda yasadigimiz
pismanlik, sucluluk ve kendimize karsi olan tutumumuz nedeniyle yemek yemek
artik hosa giden bir aktivite olmaktan c¢ok uzakta. Peki yeme aligkanhiklarimiza ve
yemeklerle kurdugumuz iligkiye bagka bir perspektiften bakabilmek ne kadar
mumkin? Aclik-tokluk kavramlarinin i¢sellestirilmesi, fiziksel aclik ve duygusal aclik
arasindaki farklarla, bizleri tetikleyen unsurlarin farkina varabilme. Cevresel
etmenlerden etkilenmeden, besin secimlerini yargilamadan ve farkindalikla yeme
egzersizleriyle gunlik hayatimiza nasil adapte edebilecegimizi deneyimlemek.
Yemeklerden yola c¢ikarak, kendimizle, bedenimizle ve cevremizle kurdugumuz
iliskiye daha yakindan bakabilmek. Belirlenmis kural ve kaliplarin disinda, aslinda en
temelde olan bedenimizden gelen sinyallerle, sezgilere dayali beslenme ve yeme

farkindaligini gelistirme.

Hamilelik ve Dogumda Mindfulness
Yans1 Subasgi Ulusoglu

Konu: Modern hayatla birlikte dogumda daha fazla fiziksel ve zihinsel zorluklar
yasanmaktadir. Endise, korku, agri, beklentiler, alinmas1 gereken kararlar vardir.
Bununla birlikte hamilelikte yasanan stres ve endisenin, anne & fetisiin yasaminda
saglik risklerine sebep oldugunu artik kanitlanmistir. Dogum surecine hamilelik
sirasinda bedensel ve zihinsel olarak hazirlanmak gerekmektedir. Duygu , diistince
ve davraniglarin doguma buytk etkisi vardir. Gayle Peterson’in s6zi gibi: “Bir kadin
yasadig1 gibi doguruyor”. Atélyede kisinin kendi kaliplarinin hamilelik ve doguma
etkisi ve Mindfulness uygulamalariyla bunun farkindaligi ve doénusimiine dair
ipuglar1 sunulacaktir. Agr1 ve hosa gitmeyen duygu yogunluklariyla kalabilmek i¢in
Mindfulness uygulamalarinin destegi ele alinacaktir. Mindfulness uygulamalariyla
zihni ve bedeni daha yakindan ve farkindalikla izlemenin, dogum sirasinda fiziksel

ihtiyaclara daha verimli yaklagsmada etkisi ele alinacaktir.



Mindfulness & Oz-Ebeveynlik

Uzm. Psk. Gizem Ceviker

Konu: Oz-ebeveynlik; bircok farkli psikoterapi ekoliinde farkli isimlerle karsimiza
cikan bir kavramdir. Genel itibariyle; bireyin ¢ogunlukla erken cocukluk dénemi
deneyimlerinden beslenerek ve biling disinda olusagelen ebeveyn modlarinin ig
konugsmaya déonmius hali ile; daha cok yetigkinlik doneminde yerlesen i¢c konusmasi
arasindaki catismay1 fark etmesi ve bu catismay1 Mindfulness temelli yaklagimlarla
analiz ve sentez ederek; “saglikli erisikin/ebeveyn modu” konusmasi1 yaratmasi
seklinde o6zetleyebiliriz (Gunlik hayatimizda hata oldugunu dustindigumuz bir
davranis yaptigimizda “bunu nasil goéremedim, nasil yaptim bunu?’ diyen
“cezalandiric1” i¢ sesimizi Mindful bir tutumla fark etmek, yargilamamak, ve
6zumiuze ve dinyaya nazik bir tutumla yeni bir ses yaratmak; saglikli 6z ebeveynlik
kavramina 6rnek olabilir). Icimizdeki cocugun ihtiyaclarinin karsilandigi bir 6z-
ebeveynlik becerisi ile birlikte; Mindfulness kavramini deneyimsel olarak
icsellestirmemize, zorlayict duygu ve durumlarla kars1 kargiya kaldigimizda otomatik
pilot olarak c¢ikan ilk ebeveyn sesimizi fark etmemize, 6z anlayis ile birlikte 6ncelikle
kendi 6zimuz igin gerceklestirmemizin niyetinde filizlenen sefkat temelli bir

yeniden ebeveynlik siirecinin yapilandirilmasina katki saglayacag: diisunulmektedir.

Cocuga Mindful Ebeveyn Olabilmek
Dr. Alev Elmas, Psk. Dan. Beyhan Okur, Uzm. Psk. Ozge Esra Kaboglu

Konu: Ebeveyn olmak keyifli, 6gretici ve bir o kadar stresli bir yolculuktur. Cocugun
gelisimini takip etmek, gelisimsel sureclere ayak uydurmak, bir birey yetistirmek
zahmetli ve zorlayici anlar barindirir. Bu stirecte mindfulness becerilerini kazanmak
ebeveynin c¢ocuga karsi tutumunu, onunla iletisimini glglendirecek bir kaynak
olusturacaktir. Mindfulness’in ebeveynlere yeni bir bakis agis1 sunacagi, cocuga sefkat

ile yaklasmay1 ve disiplin kazandirmay1 kolaylastiracag: dusuntlmektedir.



Saglik Psikolojisi Kapsaminda Mindfulness
Yeme Bozukluklar1 Ornegi
Uzm. Psk. Ipek Turgut, Uzm. Psk. Ezgi Deveci

Konu: Bu atolyede saglik psikolojisi kapsaminda yeme bozukluklarinin
epidemiyolojisi, etiyolojisi ve tedavi yontemlerine kisaca deginilecek ardindan yeme
bozukluklarinin tedavisinde kullanilan diyalektik davranis¢i terapiler odaginda
mindfulness uygulamalar ele alinacaktir. Anoreksiya nervoza, bulimiya nevroza ve
tikinircasina yeme bozuklugu olan bireylerin zihinleri kalori alimi, beden
goruntuleri, yemek-yememek, kilo almak-almamak-vermek dusinceleri ile sturekli
mesgul olmaktadir. Bununla birlikte yeme bozuklugu hastalar1 yemek ve bedenleri
ile ilgili yogun sucluluk, 6fke ve kontrol kayb1 gibi duygular ile bag basa kalirlar. Bu
olumsuz duygu ve yargilayict dusiunceler ise kisilerin iglevlerini ve simdiki ani
anlama becerilerini bozar; anda kalmalarina engel olur. Bu dogrultuda mindfulness
(bilingli  farkindalik uygulamalari) bireylerin kendileri ile ilgili olumsuz
distuncelerinin olusmasina neden olan sosyal, cevresel ve psikolojik tetikleyici ve
surdurucu faktorlerin farkinda olmalarina, kendilerine sefkat duymalarina ve anda

kalmalarina yardimci olmaktadar.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) Olan Cocuklar ve Gengler icin
Mindfulness Temelli Miidahaleler

Dr. Ozlem Suruci

Konu:

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) dikkatsizlik, hiperaktivite ve
durttsellik belirtileri ile kendini goésteren; kisinin akademik ve sosyal

yasaminda 6nemli derecede olumsuz etkileri olan ve en sik gortilen psikiyatrik
hastaliklarindan birisidir. Tedavisinde etkinligi kanitlanmis olan

yontemlerinin baginda ila¢ kullanimi, anne baba egitimi ve bireysel psikoterapi
yaklasimlar1 gelmektedir. Bununla birlikte mevcut kanita dayali tedavilerin
stnirhiliklar: g6z 6nline alindiginda yeni, tamamlayici tedavi yaklasimlarina
gereksinim duyulmaktadir. Mindfulness temelli terapiler son yillarda DEHB

belirtilerinin tedavisinde Uizerinde en ¢ok calisilan konulardan birisi haline gelmistir.



Diyalektik Davranisci Terapide Mindfulness Temelli Becerilerin Kullanimai

Dr. Berk Murat Ergliin

Konu: Diyalektik davranis¢i terapi (DDT); batinin rasyonel, dogunun uzlasici bakis
acisinin diyalektik felsefenin diinya gortisiyle harmanlanmasindan taretilmis bir
yaklasimdir. DDT 6zellikle sinir kisilik bozuklugu ve kronik olarak kendisine zarar
verme davranigi bulunan Kkisiler i¢in gelistirilmis bir yaklasimdir. DDT bir denge
terapisidir. Temel vurgu “kabul” ile “degisim” arasindaki dengeyedir. DDT
kuraminin 6ncisi M. Linehan, sinir kisilik bozuklugu hastalarinda “kabul” strecini
atlayarak dogrudan degisime odaklanmanin tedavide basar1 sansini ortadan
kaldirdigini diasinmektedir. DDT birbirini tamamlayan iki modilden olusur. Birinci
modul “bireysel terapi”dir. Bireysel terapinin temel islevi hastanin kabul gérduga
bir ortam olusturarak tedavi motivasyonunu saglamak ve bu motivasyonu diri
tutarak uyumsuz davranislar yerine daha islevsel olanlarini koymaktir. Ikinci modiil
ise “beceri egitimi”dir. Sinir kisilik bozukluguna sahip hastalarin duygu dizenleme,

stres toleransi, kisiler arasi etkinlik konusunda beceri eksiklikleri oldugu kabul

edilmektedir. Bu becerilerde temel unsur “mindfulness”dir.



