Aslolan Seylere Nasil Odaklanilir?

COVID-19 sirasinda dayanikhlik olusturmak icin bilingli farkindalik (mindfulness)
anlarini kullanma.
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Bu belirsiz zamanlarda sizin igin gercekten dnemli olan konulara nasil odaklaniyorsunuz? Su anda ne
yaptiginizi fark etmek daha dikkatli olmanin bir yoludur.

Arastirmalar saglik ve refah icin farkindaligin faydalarini gostermektedir. Dikkat vermenin bagisiklik
sisteminin gliclendirilmesi tGzerindeki etkisine isaret eden gegcici kanitlar zaten mevcut.

Farkindalik gergekten fark etmektir. Aslinda o kadar basit ki tek yapmamiz gereken durmak ve dikkat
vermektir. Peki, fark etmek nedir? Fark etmek, dikkatimizi odaklamayi icerir. Bu duraklama, otopilottan
kurtulmamizi ve yasamin riizgarlari tarafindan sik sik ucurulmadan ic¢ stireclerimizin farkina varmamizi
saglar. Odaklanma ve farkindalik ise daha iyi ve etkili kararlar almamizi saglar.

Herkes fark edebilir. Farkina varmak, 6grenip uygulayabilecegimiz bir beceridir. Bir “ya hep ya hic¢”
deneyimi olmaktan ziyade fark etmek adim adim gelistirilebilir.

Bulgular dikkatin gli¢li bir sekilde hayatlarimizi degistirmemize yardimci olabilecegini géstermektedir.
Farkindalik ve ilgili uygulamalar 6grenilebilir ve zihin, beyin ve bedendeki refahi desteklerler. Farkindalik,
icinde yasadigimiz diinyada bireyler ve birbirine bagli gezginler olarak bize sonsuz fayda saglayabilir. Kisa,
glinlik, dikkat vermeye odaklandigimiz aralar bile hayatimizi ve sagligimizi derin seviyelerde
degistirebilir.

Bilingli Farkindalik ile Dayanikhlik Geligtirmenin 18 Yolu

Oziinde, bilingli farkindalik yani mindfullness basitce fark etmektir. iste anlarinizi dénistiirmek icin bu
basit ve glicll stratejiyi uygulamaniza yardimci olacak 18 yontem...

1. Ellerinizi yikarken veya dislerinizi fircalarken durun ve dikkat verin.
2. Elektronik cihazlarinizi bir saat kapatin.

3. Gulumsediginiz zaman buna dikkat edin, onu fark edin.

4. Bir giindem olmaksizin dikkatlice etrafinizi dinleyin.

5. Sadece birkag dakika boyunca nefes alis verisinizi gozlemleyin -nefes alip verin... nefesinizi izleyin
6. Suanda ne yaptiginiza dikkat verin.

7. Cevrenize dikkat verin.

8. Sukredin veya dua edin.

9. Bir anhgina durun ve sadece sessizce oturun ya da ayakta durun.
10. Gerinin ve nasll hissettiginizi fark edin.

11. ilham verici bir siir okuyun.

12. Dusta bir sarki sdyleyin - sadece eglence igin, yargilama yok.

13. Gin dogumu veya giin batimini gézlemleyin.



14.
15.
16.
17.
18.

Muzik dinleyin.

Hayatinizdaki birini takdir edin.

Isiriklariniz, lokmalariniz arasinda durun ve dikkat verin.

Kisisel bir sikran notu yazin, neye minnet duydugunuzu not alin.
Meditasyon yapin.
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