GCOCUKLAR ICIN MINDFULNESS

’ M Mindfulness (Bilingli Farkindalik), son donemlerde cok sik duydugumuz bir

E kavram olmaya basladi. Mindfulness kavramini gelistiren ve MBSR

C O D E (Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi)’i yasamimiza dahil eden
Q_,o-tu\_/g Prof. Dr. John Kabat Zinn’e gére mindfulnes pratigi, zihnimizi nazikge,
sefkatle ve merakla su ana getirebilmek. Zihnimiz evrimsel olarak gegmise ve

gelecege gitme egiliminde, onu bu ana getirmenin yolu ise; nefesimiz. Hep bizimle olan
nefesimize odaklanarak, su ana gelebiliriz, ancak bunu yaparken bazi tutumlar esliginde

uygulamamiz gerekiyor, bunlar; sefkat, yargisizlik, merak, sabir, giiven, kabul.
Peki cocuklar uygulayabilir mi?

Cocuklar vyetiskinlere goére cok daha fazla an’da kalabilirler. Cocuklar icin mindfulness
methodunu gelistiren Eline Snel “cocuklarin ¢cok derin ve sahici i¢ diinyalari var ve beden dilini
cok iyi kullanabiliyorlar, bu nedenle farkindalik meditasyonlarini da rahatlikla yapabilirler’

demektedir.

Cocuklar, bir oyun oynarken, sadece oyun icerisindedirler, ya da sevdikleri bir yiyecegi yerken
sadece onun tadini alabilirler. Cocuklara farkindalik becerisi kazandirmak, bir cicek yetistirmeye
benzer. Ekeceginiz her tohumu dogru kosullarda yetistirmek gerekir. Cocuklara mindfulness
kavramini nasil anlatacaginiz, bir beceri haline nasil getireceginiz cok énemlidir. Cocuklar igin
Mindfulness Egitimleri, bu beceriyi kazandirmak i¢in dnemli bir adimdir, egitimlere ek olarak
ebeveynleri ile mindfulness pratiklerini yapan cocuklar da farkindalik becerisini daha hizli
kazanmis olurlar. Cocuklara farkindalik becerisini kazandirmanin en iyi yolu ise oyunlar,

hikayeler ve metaforlar kullanmaktir.
Faydalari nelerdir?
Yapilan arastirmalar, mindfulness uygulayan cocuklarin;
= Dikkatlerini daha iyi toplayabildiklerini,
= Kaygilarinin azaldigini,
=  Fevri davranislarda azalma,
=  Olumsuz distncelerde ve endise halinde azalma,
= Sakin ve iyi uykuda artis,
= Korku ve depresyonda azalma,

= Kendine ve gevreye karsl daha ¢ok glivenme

Veri Siniflandirma Tipi: Genel / General



= Strese ve baskalarina karsi tepkisel davranislarda azalma oldugunu gosteriyor.

COCUKLAR iCIN MINDFULNESS PROGRAMI CODE LOTUS'TA

6 Haftalik “Cocuklar Icin Mindful Oyunlar Atélyesi” 6-8 Yas ve 9-11 Yas arasi cocuklar icin iki farkl

yas grubu icin olusturulmus farkindalik temelli programdir. Programda; Beden — Zihin

farkindaligi, Bes Duyu Farkindaligi, Nefes Farkindaligi, DUsiince Farkindahgi, Duygu Farkindalgi

ve Sefkat konulari yer alacaktir. Haftada 1 kez Pazartesi ya da Carsamba glinleri gerceklesecek

programin slresi 50 dakika olup, egitim yiz ylze Code Lotus Stlidyosunda gerceklesecektir.

Egitmen Hakkinda Bilgilendirme:

Uzm. Psk. GCagla Akin

2013 yilinda Kog Universitesi Psikoloji Béliminden mezun
olmustur. Yiksek Lisans egitimini istanbul Ticaret
Universite’sinde “Ergenlerde internet Bagimliligi” projesi ile

2018 yilinda tamamlamistir.

e Psikoterapi uygulamalarinda Cocuk Merkezli Oyun

Terapisi, Cocuk ve Ergenler icin ACT (Kabul ve Adanmislik
Terapisi) ve Mindfulness (Bilingli Farkindalik) yontemlerini kullanmaktadir.

e Eline Snel Metodu cocuklar ve ergenler icin mindfulness egitmenidir. Amerikan
Hastanesi Code Lotus Merkezinde Cocuklar icin Mindful Oyunlar Programini
olusturmus ve uygulamistir.

e Attentioner Dikkat Glglendirme ve Cocuk ve Ergenler icin Psikolojik Saglamlik
Programlari uygulayicisidir.

e Erot (Erken Donem Okur Yazarlik), Prep (Okuma Giglendirme Programi),
WISC-IV, Moxo, CNS Vital Signs olmak lzere gelisimsel ve bilissel
degerlendirmeleri uygulamaktadir.

e Noroloji Polikliginde, Noropsikolojik Test Bataryasi (NPT) uygulayicisi ve
Amerikan Hastanesi Pediatri Polikliniginde Uzman Psikolog olarak ¢cocuk ve

ergenlerle calismaktadir.

Detayli bilgi & basvuru icin: codelotus@amerikanhastanesi.org veya (0212) 311 34 80’i arayin.
Facebook: https.//bit.ly/2zZvWwJj Instagram: https.//bit.ly/2yD7jph
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