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Bu eser, hayatimi ilham ve amagla dolduran aileme adanmistir: Bana
herhangi bir kitabin yapabileceginden daha fazlasini 6greten oglum,
bana kendimin en iyi versiyonu oldugumu hatirlatan kizim ve tiim
amaglarimi destekleyen kocam, sizi seviyorum!
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GIRIS

Dustincelerimizle sekillenir, ne dustiniirsek o oluruz.
Zihin saf oldugu zaman, nese hi¢ ayrilmayan bir golge gibi
onu takip eder.

-Buddha

Burada olmaniza ¢ok sevindim! Bu kitab1 okuyorsaniz, farkindalikla ilgilendiginizi
séylemek yanlis olmaz. Ister sadece merak ister kendi kendinize uyguladiginiz ve
simdi cocuklarinizla tanigstirmak istediginiz bir sey olsun, sizi sicacik bir kucakla-
mayla kargiliyorum. Siz oldugunuz gibi degerlisiniz.

Jon Kabat Zinn, Nereye Gitsen, Oradasin isimli kitabinda farkindalig:, “Belirli
bir sekilde dikkat etmek; bilerek, su anda ve yargilamadan.” olarak tanimliyor.

Nihai hedef ve ayni zamanda zorluk, bunu gtinliik yasamda uygulamaktur.
Farkindalik var olmanin ve insanligin sundugu her seyi deneyimlemenin ve gor-
menin bir yoludur. Hayat stiphesiz yolunuza bircok zorluk ¢ikaracaktir, farkindalik
pratigi bunlarla basa ¢ikma geklinizi degistirebilir.
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Benim farkindalik yolculugum yavas bir uyanis oldu. Keske cocuklarim kuctik-
ken ve okul dncesi caglarindayken bu kitaba sahip olsaydim. Her zaman sevgi
dolu bir ebeveyn olsam da farkindalik aktiviteleriyle cocuklarimi nasil daha iyi
destekleyebilecegim konusunda daha genc yaglarda farkindaliga sahip olmay:
isterdim. DEHB’li bir erkek cocugun ebeveyni olarak duygular: anlamalarinin
cocuklara nasil sakinlik, huzur ve nese getirdigini 6grendim. Ozel ihtiyaclari olan
ogrencilerle yaptigim calismalar, en erken yaslarda bile farkindaligi destekleyen
etkinlikler gelistirmeme yardimei oldu.

Umudum, bu kitaptaki faaliyetlerin kiictik cocugunuza farkindalig: tanitma
yolculugunuzda size yardime: olmasidir. Bu kitaptaki hicbir sey buytiik ya da ¢cigir
acic1 degildir; bu basitce kiictkleriniz blytidiikce ve yasamin harika yanlarim
deneyimledikce, onlar destekleyen etkinlikleri bulmanin ve bunlari tamamlama-
nin yeni bir yoludur. Tiim bu etkinlikleri denerken size iyi eglenceler dilerim! Siz
veya cocuklariniz bazi etkinlikleri sevmezseniz bu sorun degil. Aslinda, bu etkin-
likleri siz veya cocugunuz i¢cin daha anlamli olacak sekilde degistirebilirsiniz.
Onemli olan kii¢ticiik zaman dilimlerini bile, onlara dikkat ederek gecirmeniz.
Bu sayede kiictiklerinizin kalplerine farkindalik tohumlar1 ekmeyi basarirsiniz ve
karsiliginda onlar da éz-farkindalik, sevgi ve nege ile cicek acarlar.
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1
Kiciukler icin Farkindalik

Yeni yurumeye baglayan veya okul éncesi ¢cagindaki bir cocukla
ilgilenmek hayatimiza ¢ok fazla nege getirebilir, ayni zamanda bazen
cok stresli de olabilir. Kiictik cocuklar sinirlari 6grenir (Ve bunlan test
ederler.), ayn1 zamanda isteklerini ve ihtiyaclarini nasil ileteceklerini
de ¢ozerler. Yetiskinlerin, kiictiklerin basarili olmasina yardime: olma
yollarindan biri, yargilayici olmadan su anda olanlar kabul etmelerini
saglayacak farkindalik uygulamalar: olusturmaktir. Bu, cocuklarin
blytdikee zorluklara ustaca yanit vermelerine ve duraklamay:
d6grenmelerine yardime: olacak bir gtictiir.




Farkindalik Tohumlarint Ekmek

Farkindalik; tamamen mevcut olma, cevremizin farkinda olma, cevremizde olup biten-
lere karg1 agir1 tepki vermeme veya bunalmama pratigidir. Bu, tic¢ ila alt1 yag aras:
cocuklar icin imkansiz gérinebilir ancak bana glivenin, aslinda bu dénem, dikkat ve
farkindalik tohumlarini ekmek icin mitkemmel bir yastir. Kiiclik cocuklara oyuncaklarla,
vicutlarinin odaklanmig hareketleriyle ve sesleri dikkatlice dinleme yoluyla farkindalik
dgretilebilir. Bu uygulamalar, dikkatlerini odaklamalarina ve buytiditkce duygularim
duzenlemelerine yardimei olacak becerilerin temelini atabilir. Gereken becerilerin
bazilar sunlardir:

Nefes Farkindaligi: Cocuklara nefeslerinin énemini 6gretmek, beyin ile bedeni
nasil senkronize edeceklerini 6grenmelerine yardime: olur. Bu beceri, belirli
hayvanlar taklit ederek ya da derin nefes almay1 desteklemek icin oyuncaklar
kullanarak 6grenilebilir.

Oz-farkindalik: Kiiciik cocuklar genellikle ne istediklerine veya neye ihtiyac duy-
duklarina agir1 derecede odaklanir ve farkindalik; aglamak veya 6fke nébetleri
gecirmek yerine bu duygularn kelimelere dokmelerine yardimei olabilir.

Hareket Farkindaligi: Kiictikler etrafta dolagmay: sever. Hareket farkindaligin,
kendileri ve diinyalar1 hakkinda dikkatli olmak i¢in kullanabilirler.

Farkindalik Ne Yapmaz?

Farkindalik, yargilamadan tam olarak bulundugunuz yerde bulunma pratigidir;
dustnceleri ve duygular kontrol etmekle ilgili degildir. Bunun yerine, bize belirli
distincelerin ve duygularin var oldugunu nasil anlayacagimizi ve sonra duygulara sahip
oldugumuz i¢cin kendimizi yargilamaksizin onlari nasil kabul edecegimizi égretir. Tim
bunlar1 6grenmek, zorlayici diistince ve duygulara icgidusel tepkiler vermek yerine
daha ustaca yanit vermemize olanak tanir. Bu nedenle, kiiciik cocugunuzla farkindalik
pratigi yapmamniz 6tke ndbetlerini ve gticli tepkileri azaltmasa da, zamanla hem sizin
hem de cocugunuzun zor duygular yasarken daha az kontrolden ¢ikmig hissetmenize



yardimeci olur. Sonra, bir 6fke nébeti yagsandigi zaman, bunu kontrol edilmesi gereken
bir sey olarak gérmek yerine, nefes alip devam etmek i¢in bir firsat olarak gérebilirsiniz.

Farkindaligun Filizlenmesine Yardimet Olmak

Uc ila alt1 yas aras1 kiicitk cocuklar siirekli 6grenmekle mesguldiir. Dogalar geregi
merakli, hevesli kasiflerdir. Bu kitaptaki aktiviteler, glindelik 6geleri yeni gekillerde
sunarak bu gticlii yonlerden yararlanir. Bununla birlikte faaliyetler hizlidir, tamamlan-
malar1 kolaydir ve defalarca tekrarlanmasi: amaclanmigtur.

Kitap boyunca ilerlerken hatirlamaniz gereken en énemli sey, bu etkinliklerin
eglenceli ve ilgili cekici olmasi gerektigidir. An1 yasayin. Aktivite, sim kullanmay:
gerektiriyorsa ve cocugunuz ¢ig makarna kullanmak istiyorsa ona izin verin ve yaratici-
ligini kutlayin. Kiigtik cocuklarin da sinirli dikkat stireleri vardir; genellikle yagamdaki
her bir yil icin iki ila beg dakika. Bu kitaptaki aktiviteler, dikkat stireleri akilda
tutularak tasarlanmistur.

KUCUKLER iCiN FARKINDALIK 3



0z-farkindalik, empati ve nese igin
asla ¢cok erken degill

ocugunuz anda yasiyor ancak zaman zaman kendisini bunalmis da
hissediyor olabilir. Kiictikler icin Farkindalik, 3 ila 6 yas aras1 cocuklarin
saglikli savunma mekanizmalar olusturmalar: icin yaratilan eglenceli
ve gelistirici aktivitelerden oluguyor. Cocugunuzun merakini cezbetmek
lizere olugturulan bu eglenceli aktiviteler tekrara, duyusal oyunlara ve
pozitif duygulara dayanir.

Eglenerek Ogrenin

Dans edin, yaratin ve kesfedin! Duyulara hitap eden ve pozitif duygular
besleyen bu eglenceli aktiviteler duygulara, empatiye ve éz-farkindaliga
katkida bulunur.

Sadece Cocuklar icin Degil
Ortak diizenleme rehberi, ebeveyn ve bakicilarin farkindalik
uygulamalarina model olmalarini saglar.

Farkindaligi Artirmak Cok Keyifli Olabilir
Aktiviteler temalara gore simiflandirilmistir ve her biri farkindaligin
 Oz-biling, duygular, viicut hisleri, negeyi artirma ve bagkalari i¢in
~ empati duyma gibi farkl alanlarina etki eder.

Hiedi France, EdD, zihinsel saglik ihtiyaclari olan 6grencilerle 18 sene calismis, psikoloji ve
egitim alaninda 8grendiklerini 6grencilerinin bagarili olmasi i¢cin kullanmistir. Hiedi France,
bir¢cok farkl unvana sahiptir, bunlardan biri egitim liderligi, EdD’dir. Kendisi ayni zamanda
egitimciler i¢in kullanimi kolay sosyal duygusal kaynaklar olusturan Behavior Savers’in

vkurucusudur.
786258 ' 064933 kle

ing.performance

1%}
[
=
[=]
ja]
o
=
o4
N

\,
Sola |





